
Проблема емоційного та професійного вигорання педагогів 

 

«Спочатку треба пробудити 

душу в дитини, а потім 

шліфувати розум…!», «Надто 

багато в світі людей, яким ніхто 

не допоміг пробуджуватися»  -  

писав   А. Сент-Екзюпері 

 

Саме такі завдання ставить кожен вчитель перед собою – пробудити в 

дитини .душу. Декому вдається справитись із завданням, а декому й ні.  

Виховання естетичного підґрунтя особистості відкриває можливості для 

правильної освіти. І найкращий період розвитку – це приклад дорослих, з якими 

малюки спілкуються. 

Педагогові потрібно чимало мужності та сил, аби щоденно з посмішкою 

заходити до класу, обіймати поглядом усіх своїх неповторних «чомучок» і 

дарувати їм любов та мудрість. 

Але мало хто з учителів витримують таке «навантаження». Сьогодні 

з’являється такий термін як «професійне вигорання», що є наслідком 

некерованого стресу, викликаного міжособистісним спілкуванням в 

професійній діяльності. 

Найбільшим показником професійного вигорання є емоційне виснаження – 

виникає при перевантаженні, відчутті гніву та депресіях, а так дуже часто 

відбувається на уроках, де учні не слухаються. 

 Актуальність теми полягає в тому, що в даний час такий синдром, як 

«емоційне вигорання» вже стає добре знайоме явище в школах. 

Постійна втома, спустошеність, відчуття відсутності соціальної підтримки, 

постійні докори - є незадоволення професією… Спілкування з педагогами 

показує, що багато кому з учителів притаманні всі прояви цього феномену. 

Професійне вигорання – це синдром фізичного й емоційного виснаження, 

який свідчить про втрату професіоналом позитивних почуттів, що включає 

розвиток негативної самооцінки, негативного ставлення до  роботи. 

 Слід зазначити, що про професійне вигорання дуже часто розвивається в 

тих, кого ми називаємо «трудоголіками». Понаднормова робота вдома й на 

вихідних, термінові виклики – усе це сигнали реальної загрози початку 

синдрому вигорання. 

Серед зовнішніх чинників ризику емоційного виснаження і зниження 

професійної активності найбільш значущі:  

1. Хронічно напружена психоемоційна діяльність, пов'язана з інтенсивним 

спілкуванням, точніше, із цілеспрямованим сприйняттям партнерів і дією на 

них. Педагогу доводиться постійно підкріплювати емоціями різні аспекти 

спілкування: активно ставити і розв'язувати проблеми, уважно сприймати, 

посилено запам'ятовувати і швидко інтерпретувати (аналізувати) візуальну, 

звукову та письмову інформацію, швидко зважувати альтернативи й 

ухвалювати рішення. 



2. Дестабілізуюча організація діяльності: нечітка організація та планування 

праці, нестача устаткування, погано структурована й розпливчаста інформація, 

наявність у ній «бюрократичного шуму» — дрібних подробиць, суперечностей, 

завищені норми контингенту, з яким пов'язана професійна діяльність 

(наприклад, учнів класу).  

3. Підвищена відповідальність за функції, що виконуються 

педагогом.Учителям постійно доводиться приймати на себе енергетичні 

розряди партнерів. Усі, хто працює з людьми і чесно ставиться до своїх 

обов'язків, несуть етичну та юридичну відповідальність за благополуччя 

ділових партнерів, яких їм довірено,— учнів, батьків, колег. Плата висока — 

нервове перенапруження. Наприклад, у шкільного вчителя за день проведення 

уроків самовіддача і самоконтроль настільки значні, що до наступного 

робочого дня психічні ресурси практично не відновлюються. 

4. Неблагополучна психологічна атмосфера професійної діяльності 

визначається двома основними обставинами — конфліктністю по вертикалі, у 

системі «керівник — підлеглий», і по горизонталі, у системі «колега — колега». 

Рано чи пізно обачна людина з міцними нервами схилятиметься до тактики 

емоційного вигорання: триматися від усього й усіх подалі, не приймати все 

близько до серця, берегти нерви. 
5. Психологічно важкий контингент, з яким має справу педагог у сфері 

спілкування: у педагогів і вихователів - це діти з аномаліями характеру, 

нервової системи або із затримками психічного розвитку.  

Синдром вигорання  включає в себе три основні складові: 

- емоційну виснаженість; 

- деперсоналізацію (цинізм); 

- редукцію професійних досягнень. 

Під емоційним виснаженням розуміється відчуття спустошеності і втоми, 

що викликане власною роботою. 

Деперсоналізаціція 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. 

Професійне вигорання – виникнення у працівників відчуття не 

комфортності у своїй професійній сфері.  

Учений В.В. Бойко розробив власну класифікацію симптомів, що 

супроводжуються різні компоненти «професійного вигорання». Створена ним 

«Методика діагностики рівня емоційного вигорання» дає змогу оцінити прояви 

синдрому за дванадцятьма основними симптомами, що зазвичай 

супроводжують три компоненти «професійно вигорання». В.В. Бойко 

характеризує компоненти згаданого синдрому так: 

 

У розвитку синдрому вигорання виділяють три стадії: 

- Перша стадія (Фаза напруження). Всі ознаки та симптоми проявляються 

в легкій формі через турботу про себе, наприклад, шляхом організації частих 



перерв у роботі. Починається забування якихось робочих моментів (наприклад, 

невнесення потрібного запису в документацію). Зазвичай на ці першочергові 

симптоми мало хто звертає увагу. Перша стадія може формуватися протягом 

трьох-п`яти років. Напруження має динамічний характер, що обумовлюється 

постійністю, що вимотує, або посиленням факторів. 

Це знаходить вияв у таких симптомах, як: 

1) переживання психотравравмуючих обставин – людина сприймає умови 

роботи та професійні міжособистісні стосунки як психотравмуючі; 

2) незадоволеність собою - незадоволеність власною професійною 

діяльністю  і собою як професіоналом; 

3) «Загнаність у кут» - відчуття безвихідності ситуації, бажання змінити 

роботу чи професійну діяльність взагалі; 

4) тривога й депресія – розвиток тривожності у професійній діяльності, 

підвищення нервовості, депресивні настрої. 

 

- Друга стадія  (Фаза «резистенції») - характеризується надмірним 

емоційним виснаженням.  Спостерігається відсутність інтересу до роботи, 

потреби в спілкуванні: не  хочеться бачити тих, з ким спеціаліст працює, 

тиждень триває нескінченно, поява стійких соматичних симптомів: немає сил, 

енергії, особливо, в кінці тижня, головні болі вечорами, підвищена 

дратівливість, збільшення кількості простудних захворювань. Людина може 

почувати себе виснаженою після доброго сну і  навіть після вихідних. Час 

формування даної стадії, в середньому від 5 до 15 років. 

Це знаходить вияв у таких симптомах, як: 

1) неадекватне  вибіркове емоційне реагування – неконтрольований 

вплив настрою на професійні стосунки; 

2) емоційно-моральна дезорієнтація – розвиток байдужості у 

професійних стосунках; 

3) розширення сфери економії емоцій – емоційна замкненість, 

відчуження згорнути будь-які комунікації; 

4) редукція професійних обов’язків – згортання професійної 

діяльності, прагнення якомога менше часу витрачати на виконання 

професійних обов’язків. 

 

 Третя стадія (Фаза «виснаження»). Ознаки і симптоми третьої стадії. 

Можуть розвиватися фізичні і психологічні проблем типу язв і депресій. 

Людина може почати сумніватись у цінності своєї роботи, професій та самого 

життя. Характерні повна втрата інтересу до роботи і життя взагалі, емоційна 

байдужість, отупіння, відчуття постійної відсутності сил. Спостерігається 

порушення пам’яті і уваги, порушення сну.  Людина прагне до усамітнення. 

Стадія може формуватися від 10 до 20 років. 

1) емоційний дефіцит – розвиток емоційної почуттєвості на тлі 

перевиснаження, мінімізація емоційного внеску у роботу, 

автоматизм та спустошення людини при виконанні професійних 

обов’язків; 



2) емоційне відчуження – створення захисного бар’єру у професійних 

комунікаціях; 

3) особистісне відчуження (деперсоналізація) – порушення 

професійних стосунків, розвиток цинічного ставлення до тих, з ким 

доводиться спілкуватися при виконанні професійних обов’язків, та 

до професійної діяльності взагалі; 

4) психосоматичні та психовегетативні порушення – погіршення 

фізичного самопочуття, розвиток таких психосоматичних та 

психовегетативних порушень, як розлади сну, головні болі, 

проблеми з артеріальним тиском, шлункові розлади, загострення 

хронічних хвороб тощо. 

Синдром «емоційного вигорання» - добре знайоме явище в школах. 

Постійна  втома, емоційна спустошеність, відчуття відсутності соціальної 

підтримки, постійні докори учням,  і їхнім батькам, невдоволення професією – 

його прояви. Пропонуємо вам визначити особистісний рівень емоційного 

вигорання. 

Методика 1. Методика діагностики рівня «емоційного вигорання» В.В. 

Бойка 

(Райгородский Д.Я. (редактор-составитель). Практическая 

психодиагностика. Методики и тесты. Учебное пособие. — Самара: 

Издательский Дом «БАХРАХ», 1998. - С. 161-169.) 

Інструкція. На кожне із запропонованих нижче суджень дайте відповідь 

«так» чи «ні». Візьміть до уваги: якщо у формулюваннях опитувальника 

згадуються партнери, то йдеться про суб´єктів вашої професійної діяльності — 

учнів, батьків та інших осіб, з якими ви щоденно працюєте. 

Текст опитувальника 

1. Організаційні помилки на роботі постійно змушують нервувати, 

напружуватися, хвилюватися. 

2. Сьогодні я задоволений своєю професією не менше, ніж на початку 

кар´єри. 

3. Я помилився у виборі професії чи профілю діяльності (займаю не своє 

місце). 

4. Мене турбує те, що я став гірше працювати (менш продуктивно, менш 

якісно, повільніше). 

5. Теплота у взаємодії з партнерами дуже залежить від мого настрою. 

6. Від мене, як від професіонала, мало залежить добробут партнерів. 

7. Коли я приходжу з роботи додому, то деякий час (години 2-3) мені 

хочеться побути па самоті, щоб зі мною ніхто не спілкувався. 

8. Коли я відчуваю втому чи напруження, то намагаюся швидше вирішити 

проблеми партнера (згорнути взаємодію). 

9. Мені здається, що емоційно я не можу дати колегам того, що потребує 

професійний обов´язок. 

10. Моя робота притупляє емоції. 

11. Я відверто втомився від людських проблем, з якими доводиться мати 

справу па роботі. 



12. Трапляється, я погано засинаю (сплю) через хвилювання, пов´язані з 

роботою. 

13. Взаємодія з партнерами потребує від мене великого напруження. 

14. Робота з людьми приносить мені все менше задоволення. 

15. Я б змінив місце роботи, якби з´явилась така можливість. 

16. Мене часто засмучує те, що я не можу на потрібному рівні надати 

професійну підтримку, послугу, допомогу. 

17. Мені завжди вдається запобігти впливу поганого настрою на ділові 

контакти. 

18. Мене дуже засмучує ситуація, коли щось не йде на лад у стосунках з 

діловим партнером. 

19. Я так стомлююся на роботі, що вдома намагаюся спілкуватися якомога 

менше. 

20. Через брак часу, втому та напруження часто приділяю партнеру менше 

уваги, ніж потрібно. 

21. Іноді звичні ситуації спілкування на роботі дратують мене. 

22. Я спокійно сприймаю обґрунтовані претензії партнерів. 

23. Спілкування з партнерами спонукає мене уникати людей. 

24. При згадці про деяких партнерів та колег, у мене псується настрій. 

25. Конфлікти та суперечки з колегами віднімають багато сил та емоцій. 

26. Мені все складніше встановлювати або підтримувати контакти з діловими 

партнерами. 

27. Обставини на роботі мені здаються дуже складними і важкими. 

28. У мене часто виникають тривожні очікування, пов´язані з роботою: щось 

має трапитися, як би не припуститися помилки, чи зможу зробити все. як 

потрібно, чи не скоротять мене тощо. 

29. Якщо партнер мені неприємний, то я намагаюсь обмежити час 

спілкування з ним, менше приділяти йому уваги. 

30. У спілкуванні на роботі я дотримуюся принципу «не роби людям добра — 

не отримаєш зла». 

31. Я з радістю розповідаю домашнім про свого роботу. 

32. Трапляються дні, коли мій емоційний стан погано відображається на 

результатах роботи (менше працюю, знижується якість, виникають конфлікти). 

33. Іноді я відчуваю, що потрібно поспівчувати партнерові, але не в змозі 

цього зробити. 

34. Я дуже хвилююся за свою роботу. 

35. Партнерам по роботі віддаю більше уваги та турботи, ніж отримую від 

них вдячності. 

36. При одній згадці про роботу мені стає погано: починає колоти в області 

серця, підвищується тиск, виникає головний біль. 

37. У мене добрі (в цілому задовільні) стосунки з безпосереднім керівником. 

38. Я часто радію, коли бачу, що моя робота приносить користь людям. 

39. Останнім часом мене переслідують невдачі па роботі. 

40. Деякі аспекти (факти) моєї роботи викликають розчарування, нудьгу і 

зневіру. 



41. Трапляються дні, коли контакти з партнерами складаються гірше, ніж 

зазвичай. 

42. Я переймаюся проблемами ділових партнерів (суб´єктів діяльності) 

менше, ніж зазвичай. 

43. Втома від роботи призводить до того, що я намагаюся скоротити час 

спілкування з друзями та знайомими. 

44. Зазвичай я виявляю зацікавленість особистістю партнера більше, ніж того 

вимагає справа. 

45. Зазвичай я приходжу на роботу відпочивши, зі свіжими силами, в доброму 

настрої. 

46. Іноді я ловлю себе на тому, що працюю з партнерами автоматично, без 

душі. 

47. У справах зустрічаються настільки неприємні люди, що всупереч волі 

бажаєш їм чогось недоброго. 

48. Після спілкування з неприємними партнерами в мене буває погіршення 

фізичного та психічного самопочуття. 

49. На роботі я постійно відчуваю психічне та фізичне перевантаження. 

50. Успіхи в роботі надихають мене. 

51. Ситуація на роботі, в якій я опинився, здається безвихідною (майже 

безвихідною). 

52. Я втратив спокій через роботу. 

53. Впродовж останнього року траплялися скарги па мене з боку партнерів. 

54. Мені вдається зберегти нерви тільки через те, що багато з того, що 

відбувається з партнерами, я не беру близько до серця. 

55. Я часто з роботи приношу додому негативні емоції. 

56. Я часто працюю через силу. 

57. Раніше я був більш співчутливим та уважним до партнерів, ніж тепер. 

58. У роботі з людьми керуюся принципом: не псуй нерви, бережи здоров´я. 

59. Іноді я йду на роботу з важким відчуттям: як все набридло, нікого б не 

бачити й не чути. 

60. Після напруженого робочого дня я відчуваю, що занедужав. 

61. Контингент партнерів, з якими я працюю, дуже важкий. 

62. Іноді мені здається, що результати моєї роботи не варті тих зусиль, які я 

витрачаю. 

63. Якщо б мені поталанило з роботою, я був би набагато щасливішим. 

64. Я у відчаї від того, що на роботі в мене серйозні проблеми. 

65. Іноді я поводжуся зі своїми партнерами так, як би не хотів, щоб вони 

вчиняли зі мною. 

66. Я засуджую партнерів, що розраховують на особливу поблажливість та 

увагу. 

67. Зазвичай після робочого дня у мене не вистачає сил займатися домашніми 

справами. 

68. Часто я підганяю час: швидше б закінчився робочий день. 

69. Стан, прохання, потреби партнерів зазвичай мене щиро хвилюють. 



70. Працюючи з людьми, я зазвичай ніби ставлю екран, що захищає мене від 

чужих страждань та негативних емоцій. 

71. Робота з людьми (з партнерами) дуже розчарувала мене. 

72. Щоб відновити сили, я часто вживаю ліки. 

73. Як правило, мій робочий день проходить спокійно і легко. 

74. Мої вимоги до виконуваної роботи вищі, ніж те, чого я досягаю через 

певні обставини. 

75. Моя кар´єра склалася вдало. 

76. Я дуже нервую з приводу того, що пов´язано з роботою. 

77. Деяких із своїх постійних партнерів я не хотів би бачити й чути. 

78. Я схвалюю колег, які повністю присвячують себе людям (партнерам), 

нехтуючи власними інтересами. 

79. Моя втома на роботі зазвичай мало або взагалі не відображається на 

спілкуванні з домашніми і друзями. 

80. За можливості, я віддаю партнерові менше уваги, але так, щоб він цього 

не помітив. 

81. Мене часто підводять нерви в спілкуванні з людьми на роботі. 

82. До всього (майже до всього), що відбувається на роботі, я втратив 

зацікавленість, живе почуття. 

83. Робота з людьми погано вплинула на мене як на фахівця — зробила 

знервованим, злим, притупила емоції. 

84. Робота з людьми, вочевидь, підриває моє здоров’я. 
Бланк для відповідей 

№ з/п 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

Відповідь + або -             

№ з/п 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 

Відповідь + або -             

№ з/п 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 

Відповідь + або -             

№ з/п 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 

Відповідь + або -             

№ з/п 49 50 51 52 53 54 55 56 57 58 59 60 

Відповідь + або -             

№ з/п 61 62 63 64 65 66 67 68 69 70 71 72 

Відповідь + або -             

№ з/п 73 74 75 76 77 78 79 80 81 82 83 84 

Відповідь + або -             

 

Обробка та інтерпретація результатів 

Кожен варіант відповіді попередньо оцінений компетентними суддями тим чи 

іншим числом балів — зазначається в «ключі» поруч із номером судження в 

дужках. Це зроблено тому, що ознаки, які включені в симптом, мають різне 

значення для визначення його складності. Максимальну оцінку — 10 балів — 

отримала від суддів та ознака, яка є найбільш показовою для симптому. 

Відповідно до «ключа» здійснюють такі підрахунки: 

1) визначають суму балів окремо для кожного з 12 симптомів «вигорання»; 

2) підраховують суму показників симптомів для кожної з 3-х фаз формування 

«вигорання»; 



3) знаходять підсумковий показник синдрому «емоційного вигорання» — 

сума показників за всіма 12 симптомами. 

У «ключі» поряд із номерами суджень у дужках вказаний бал, встановлений 

експертами, який показує «вагу» цієї ознаки симптому. 

 «Ключ»: 

Фаза «Напруження» 

1. Переживання психотравмуючих обставин: +1(2),+13(3), +25(2), -37(3), 

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

2. Незадоволеність собою: 

-2(3), +14(2), +26(2), -38(10), -50(5), +62(5), +74(3) 

3. «Загнаність у кут»: 

+3(10), +15(5), +27(2), +39(2),+51(5), +63(1), -75(5) 

4. Тривога і депресія: 

+4(2), +16(3), +28(5), +40(5), +52(10), +64(2), +76(3) 

Фаза «Резистенція» 

1. Неадекватне вибіркове емоційне реагування: +5(5), -17(3), +29(10), +41(2), 

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

2. Емоційно-моральна дезорієнтація: 

+6(10), -18(3), +30(3), +42(5), +54(2), +66(2), -78(5) 

3. Розширення сфери економії емоцій: 

+7(2), +19(10), -31(2), +43(5), +55(3), +67(3), -79(5) 

4. Редукція професійних обов’язків: 

+8(5), +20(5), +32(2), -44(2), +56(3), +68(3), +80(10) 

Фаза «Виснаження» 

1. Емоційний дефіцит: 

+9(3), +21(2), +33(5), -45(5), +57(3), -69(10), +81(2) 

2. Емоційне відчуження: 

+10(2), +22(3), -34(2), +46(3), +58(5), +70(5), +82(10) 

3. Особистісне відчуження (деперсоналізація): +11(5), +23(3), +35(3), +47(5), 

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

4. Психосоматичні та психовегетативні порушення: +12(3), +24(2), +36(5), 

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

Інтерпретація результатів: 

Запропонована методика дає детальну картину синдрому «емоційного 

вигорання». 

Насамперед, необхідно звернути увагу на окремі симптоми. Показник 

виразності кожного симптому знаходиться в межах від 0 до З0 балів: 

   0-9 балів — симптом не сформований; 

   10-15 балів — симптом на стадії формування; 

   16 і більше балів — симптом сформований. 

Симптоми з показниками 20 і більше балів є домінуючими у фазі або у 

всьому синдромі «емоційного вигорання». 

Методика дає можливість побачити провідні симптоми «вигорання». 

Суттєвим є те, до якої фази формування «емоційного вигорання» належать 

домінуючі симптоми і в якій фазі їх найбільша кількість. 



Наступний крок в інтерпретації результатів — осмислення показників фаз 

розвитку - «вигорання»: «напруження», «резистенція» та «виснаження». 

У кожній з них оцінка можлива в межах від 0 до 120 балів. Однак 

співставлення балів, отриманих для фаз, не є правомірним, тому що не свідчить 

про їхню відносну роль або внесок у синдром. Справа в тому, що вимірювані в 

них явища істотно різні — реакція на зовнішні і внутрішні фактори, прийоми 

психологічного захисту, стан нервової системи. За кількісними показниками 

можна твердити тільки про те, наскільки кожна фаза сформувалася, яка фаза 

сформувалася більшою або меншою мірою: 

• 36 і менше балів — фаза не сформована; 

• 37—60 балів — фаза на стадії формування; 

• 61 і більше балів — фаза сформована. 

 

 

Методи  гармонізації  психофізичного стану 

        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 3 групи: 

1. Фізіологічний рівень регуляції психофізичного стану (вплив на фізичне тіло). 

2. Емоційно-вольова регуляція психофізичного стану(вплив на емоційний стан). 

3. Ціннісно-смисловий рівень регуляції психофізичного стану (вплив на думки, 

зміна світогляду). 

 

 

        Фізіологічний рівень регуляції психофізичного стану (вплив на 

фізичне тіло):  

- достатньо тривалий і якісний сон (важливо провітрювати приміщення перед 

сном, дотримуватися режиму  сну: засипати і прокидатись в один і той самий 

час); 

- збалансоване, насичене вітамінами і мінералами харчування (особливо 

протистресовими вважаються мінерал магній і вітамін Е, який міститься у 

кукурудзі, моркві, ожині, горіхах, зернах соняшника, сої  (до речі, плитка 

темного шоколаду швидко покращить ваш настрій)); 

- достатнє фізичне навантаження, заняття спортом, ранкова гімнастика 

- танці (танцювальні рухи під ритмічну музику сприяють звільненню від 

негативних емоцій, так само, як і будь-яка хатня робота)  

- фітотерапія, гомеопатія (сприяє заспокоєнню чай з м'яти, настоянка з кореню 

валеріани; підвищує життєвий тонус настоянка елеутерококу, женьшеню, 

родіоли рожевої); 

- масаж (допоможе як класичний масаж, так і масаж біологічно активних точок 

на руках і ногах людини; корисно просто походити босоніж по землі, або по 

насипаних у коробку камінчиках); 

- терапія кольором (зелений та синій колір допомагають заспокоїтись, червоний 

та жовтий надають енергію і бадьорість); 



- ароматерапія (запахи апельсину, бергамоту діють на нервову систему 

збуджуючи, з'являється відчуття приливу сил; запахи лаванди, анісу, шавлії 

діють заспокійливо, допомагають зняти нервове напруження); 

- терапія мінералами; 

- дихальні вправи (заспокійливе з подовженим видихом дихання зменшує 

надлишкове збудження і нервове напруження; мобілізуюче дихання зі 

збільшеним вдихом допомагає подолати в'ялість, сонливість); 

- баня і водні процедури (контрастний душ перед сном допоможе зняти втому 

дня, а зранку додасть бадьорості; взагалі, вода чудово змиває будь-який 

негатив). 

 

        Емоційно-вольова регуляція психофізичного стану (вплив на 

емоційний стан) 

- гумор (сміх позитивно впливає на імунну систему, активізуючи Т-лімфоцити 

крові; у відповідь на вашу усмішку організм продукуватиме бажані гормони 

радості; гумор чудово «перезаряджає» негатив); 

- музика (найкраще сприяє гармонізації психоемоційного стану 

прослуховування класичної музики, хоча у малих дозах рок теж буває 

корисним, він допомагає вивільнитись від негативних емоцій); 

- спілкування з сім’єю, друзями; 

- заняття улюбленою справою , хобі (комп’ютер, книжки, фільми, в’язання, 

садівництво, рибальство, туризм… ); 

- спілкування з природою(природа завжди дає людині відчуття приливу сил, 

відновлення енергії); 

- спілкування з тваринами; 

- медитації, візуалізації (існують цілеспрямовані, задані на певну тему 

візуалізації – уявно побувати у квітучому саду, відвідати улюблений куточок 

природи і т.д.). 

 

        Ціннісно-смисловий рівень регуляції психофізичного стану (вплив на 

думки, зміна світогляду) 

 

        Образа, злість, невдоволення, критика себе та інших – все це 

найшкідливіші для нашого організму емоції. Наш мозок викидає гормони 

стресу на будь-які подразники, що загрожують нашому спокою. При цьому 

йому зовсім байдуже, реальні вони чи вигадані. Тому і на надуману проблему 

організм відреагує, як на справжню. Отже, важливо навчитись контролювати 

свої думки і емоції. Відомий дослідник стресу Сельє зазначав, що має 

значення не те, що з вами відбувається, а те, як ви це сприймаєте. 

        Відома притча про двох мандрівників, яких мучила спрага і, нарешті, 

діставшись до поселення, вони отримали по півсклянки води. Один з 

подорожніх сприйняв склянку напівповною, з вдячністю прийняв ці 

 півсклянки води і був задоволений. Інший же сприйняв склянку 

напівпорожньою і лишився невдоволеним, що йому не налили повну склянку. 

Дивились двоє в одне вікно: один угледів саме багно. 



А інший – листя, дощем умите, блакитне небо і перші квіти, 

Побачив другий – весна давно!... 

Дивились двоє в одне вікно. 

Отже, важливо навчитись звертати увагу на позитивні моменти життя і 

вміти бути вдячними за них. Негативне запитання «За що?» бажано 

перетворювати на позитивне «Для чого?». Для чого у моєму житті з'явилась та 

чи інша неприємна ситуація? Які висновки я маю з неї зробити? Чого я маю в 

цій ситуації навчитись? 

 Якщо з таких позицій підходити до життєвих ситуацій, то вони перестають 

сприйматися як проблеми, і життя починає сприйматись як школа, де події і 

ситуації складаються таким чином, щоб ми могли навчитись саме тому, що нам 

потрібно.   

Пам’ятайте, що подібне притягує подібне: чим ми цей світ наповнюємо 

через думки, емоції, вчинки, те до нас і повертається. Як говориться у 

відомій приказці: «Що посієш, те й пожнеш». 

 

Особливою проблемою емоційного вигорання є невміння регулювати свій 

емоційний стан. Пропонуємо вправу, яка допоможе стабілізувати емоційно –

вольовий стан. 

«Внутрішній промінь».  

Уявіть, що в середині вашої голови, у верхній її частині, виникає світлий 

промінь, який поволі і послідовно рухається зверху вниз і освітлює зсередини 

всі деталі обличчя, шиї, плечей, рук теплим і рівним, розслаблюючим світлом. 

У міру руху променя, розгладжуються зморшки, зникає напруга в області 

потилиці, , розгладжується складка на лобі, «охолоджуються»  очі, опускаються 

плечі, звільняються шия і груди. Внутрішній промінь ніби формує нову 

зовнішність людини, спокійної і задоволеної собою, своїм життям, професією і 

клієнтами. 

Ще одна причина розвитку професійного вигорання – стресові ситуації, з 

якими ви стикаєтесь на роботі. Але стрес – нормальний фізіологічний стан 

організму і можна навчитися легко виходити із нього. Нижче наведено ще 

декілька способів зняття стресу. Вони  прості, легко засвоюються, але дуже 

ефективні. 

Спосіб 1. Вивільнення дихання - один із способів, який допоможе  викинути з 

голови проблеми та одночасно розслабитись. . 

Забудьте про всі неприємності, просто дозвольте собі це. Ви зможете до 

них повернутися, коли побажаєте, але немає біди в тому, щоб дати собі 

передих. Протягом трьох хвилин дихаєте поволі, спокійно і глибоко, можете 

навіть закрити очі, якщо вам так більше подобається. Якщо хочете, порахуйте 

до п'яти, поки робите вдих, і до семи, коли видихаєте. Уявіть, що коли ви 

насолоджуєтеся цим глибоким, неквапливим диханням, всі ваші неприємності і 

неспокій випаровуються. 

Спосіб 2. Повторення коротких, простих тверджень дозволяє впоратись із 

емоційною напругою, знімає неспокій. Ось декілька прикладів: 

 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 на всякий неспокій; 

 що б не трапилося, постараюся зробити все, від мене залежне, щоб 

уникнути стресу; 

 внутрішньо я відчуваю, що все буде в порядку. 

 

Можете придумати свої твердження. Головне – повторювати їх декілька разів у 

день (вголос або записувати). 

Спосіб 3. Якщо ви не знаєте, як підступитися до вирішення якоїсь проблеми, 

можна зробити наступне: запишіть всі свої думки, що стосуються даної 

проблеми. Це повинен бути список позитивних дій, тобто що треба зробити, 

щоб її вирішити, або чого не треба робити. Виберіть з них 2 - 3 найбільш 

ефективних, на вашу думку. Постарайтеся пристосуватися до ситуації, 

переконавши себе сприймати все так, як є. Почніть з найбільш термінової  

проблеми. Попросіть ради у кого-небудь, хто здатний оцінити ситуацію 

об'єктивно. 

Спосіб 4. Даний спосіб допомагає вгамувати  сум'яття. Сум'яття – це безліч 

проблем плюс прагнення вирішити кожну з них саме в цю хвилину. Воно також 

призводить  до напруги. Цей спосіб є ефективним як на роботі, так і при 

виконанні щоденних домашніх справ. 

Коли ви відчуваєте, що стаєте розсіяними, що вас щось бентежить, 

подивіться на годинник та постарайтесь повністю зосередитися на тому, що ви 

робитимете в подальші 10 хвилин. Не дозволяйте собі відволікатися або 

ухилятися від основної справи. Зосередьтесь на майбутній діяльності, 

незалежно від того, що це (урок, домашнє прибирання, розмова). Після 

концентрації уваги на чомусь одному протягом 10 хвилин ви, швидше за все, 

відчуєте себе спокійно, а попрактикувавши, зможете досягати доброго 

результату за 2 - 3 хвилини. 

Спосіб 5. За допомогою заспокійливих слів або фраз потік негативних думок 

можна перервати. Виберіть прості слова, наприклад, «мир», «відпочинок», 

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

глибше розслаблення». Закрийте очі і зосередьтесь. Повторюйте слово, фразу 

вголос або мовчки протягом 60 секунд. Хай думки проносяться у вашій голові, 

не давайте їм оволодіти вами. Дихайте поволі і глибоко. 

Спосіб 6. Даний спосіб допомагає протидіяти очікуванням, негнучкості і 

пред'явленню до себе дуже високих вимог. Коли ви відчуєте себе 

незадоволеним, сформулюйте вимоги, які лежать в основі цього відчуття. Вам 

допоможе відповідь на запитання, звернене до себе: «Що я повинен мати, щоб 

відчувати себе щасливим?» Чудово мати те, що вам подобається, але при цьому 

враховуйте, що дана вимога може призвести до напруги. Дозвольте своїй 

вимозі лагідніти до рівня переваги, а потім робіть з нею все, що захочете. 

Пам'ятаєте, що в глибокій старовині люди на Сході 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». 

Спосіб 7. Коли ви відчуваєте, що перебільшуєте значення якоїсь проблеми, 

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? 

 чи варто за це померти? 

 що може трапитися і чи зможу я справитися з цим? 

Що робити, якщо ви помітили перші ознаки вигорання? 

Перш за все, 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 

активністі, 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. 

Пам'ятаєте: блокування своїх почуттів і активність, виражена понад міру, 

можуть уповільнити процес вашого відновлення. 

По-перше, ваш стан може полегшити фізична та емоційна підтримка від 

інших людей. Не відмовляйтеся від неї. Обговоріть  свою ситуацію з тими, хто, 

маючи подібний досвід, відчуває себе добре. 

Для професіонала при цьому доречна і корисна робота з супервізором – 

професійно досвідченішою людиною, яка при необхідності допомагає менш 

досвідченому колезі в професійно-особистісному вдосконаленні. У 

запланований період часу професіонал і супервізор регулярно спільно 

обговорюють виконану роботу. В ході такого обговорення здійснюється 

навчання і розвиток, які допомагають вийти з вигорання. 

По-друге, в неробочий час вам потрібна самота. Для того, щоб справитися 

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

або близьких друзів. 

 

Що потрібно та чого не потрібно робити при вигоранні? 

 НЕ приховуйте своїх відчуттів. Проявляйте ваші емоції і давайте 

можливість вашим друзям обговорювати їх разом з вами. 



 НЕ уникайте говорити про те, що трапилось. Використовуйте 

кожну можливість переглянути свій досвід наодинці з собою або 

разом з іншими. 

 НЕ дозволяйте вашим відчуттям труднощів зупиняти вас, коли інші 

надають вам шанс говорити або пропонують допомогу. 

 НЕ чекайте, що важкий стан, характерний для вигорання.  

минеться,  виділяйте достатньо часу для сну, відпочинку, роздумів. 

 Висловлюйте ваші бажання прямо, ясно і чесно, говоріть про них 

сім'ї, друзям і на роботі. 

 Намагайтесь зберегти нормальний розпорядок вашого життя, 

наскільки це можливо. 

 

Що робити, якщо ви розумієте, що вигорання вже відбулося та 

досягло глибоких стадій?  
Пам'ятаєте: необхідна спеціальна робота з відреагування травматичного 

досвіду і відродження почуттів.   Не намагайтесь провести цю роботу самі з 

собою – таку складну (та хворобливу) роботу можна виконати тільки разом з 

професійним психологом-консультантом. 

Справжня мужність полягає в тому, щоб визнати, що вам 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 спеціальна робота з руйнівними «отруйними» 

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

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

відроджених почуттів. 

Наступний етап професійної роботи – перегляд ваших життєвих міфів, 

цілей і цінностей, своїх уявлень до себе самого, інших людей і до своєї 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 

емоційного вигорання і готова успішно жити і працювати. 

 

 

Працю вчителя, як слушно підкреслив В.О. Сухомлинський, - ні з чим не 

можна ні порівняти, ні зіставити. Ткач уже через годину бачить плоди своєї 

роботи. Сталевар через кілька годин радіє з вогненного потоку металу. 

Хлібороб, сіяч через кілька місяців милуються колосками і жменею зерна, 

вирощеного в полі… А вчителю треба працювати роками,  щоб побачити 



предмет свого творіння, буває, минають десятиріччя і ледве-ледве починає 

позначатися те, що ти замислив. Нікого так часто не відвідує почуття 

незадоволення, як учителя, ні в якому ділі помилки і невдачі не ведуть до таких 

наслідків, як у вчительському. Учитель зобов’язаний – перед суспільством, 

перед твоїми  батьками – працювати тільки правильно, тільки добре, кожна 

крихта  твоєї людської краси – це його безсонні ночі, сивина, безповоротні 

хвилини його особистого щастя – так, вчителеві часто буває ніколи подумати 

про себе, бо він змушений думати про інших, і це для нього самопожертва, не 

покірливе підкорення долі, а справжнє щастя особистого життя» 

 

 

Укладач  методист 

Млинівського РМК 

Оксана Тимофіюк  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


