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Проблема. Професійна діяльність вчителя належить до числа найбільш на-

пружених в емоційному плані видів праці: за ступенем напруги навантаження пе-

дагога в середньому більше, ніж у менеджерів та робітників банківської системи, 

генеральних директорів і президентів асоціацій, тобто тих, хто безпосередньо 

працює з людьми [4]. 

Педагогічна діяльність вчителів відрізняється від інших категорій праці по-

стійною нервово-психічною й емоційною напругою, обумовленою як змістом, так 

і умовами роботи. Професійна праця пов’язана зі спілкуванням, тому вчителі за-

знають симптомів поступового емоциійного стомлення й спустошення, що позна-



чається на їхньому здоров’ї: серед педагогів спостерігається найбільший процент 

коронарних психосоматичних захворювань, які є першими ознаками наявності 

синдрому емоційного вигорання [2]. Дослідження Т.І. Ронгінської показали, що у 

значної частини вчителів (близько 30%) є симптоми вигорання, а більше полови-

ни з них перебувають у групі ризику [5]. 

З метою профілактики синдрому емоційного вигорання вчителям як пред-

ставникам стресогенної професії бажано опанувати психологічними знаннями, 

навчитись керувати власним психоемоційним станом, механізмами психологічно-

го захисту. Для вирішення цих завдань була розроблена тренінгова програма, 

ефективність якої була експериментально доведена [3]. 

Метою дослідження є вивчення впливу психологічного тренінгу на розвиток 

емоційної сфери вчителів. Завдання дослідження: 1) описати психологічний тре-

нінг, розроблений для профілактики емоційного вигорання педагогів; 2) довести 

ефективність тренінгу для розширення емоційної сфери та профілактики емоцій-

ного вигорання вчителів. 

Об'єктом вивчення є психологічний тренінг. Предмет дослідження – фак-

тори розвитку емоційної сфери та профілактики емоційного вигорання вчителів. 

Методи, які використовувалися в дослідженні: методи математико-

статистичного аналізу. 

В експериментальному дослідженні взяли участь 64 педагоги (30 вчителів, 

які були учасниками констатувального експерименту, і 34 педагога - учасники ко-

нтрольної групи) загальноосвітніх шкіл Донецької області. 

Результати дослідження. Основною метою тренінгової програми було під-

вищення рівня психологічної культури педагогів, активізація їхніх внутрішніх 

психологічних ресурсів для вирішення різноманітних проблем, вміння керувати 

власним психоемоційним станом. Ця мета вимагала вирішення наступних задав-

дань: 

- поглиблення пізнання педагогами себе, власних психологічних особливос-

тей, усвідомлення своїх думок і дій, набуття навиків адекватної поведінки в пев-

них соціальних ситуаціях; 



- знаходження оптимальних шляхів спілкування з адміністрацією, колегами, 

дітьми, їхніми батьками; 

- розвиток уміння керувати власними емоціями, володіти собою в різних 

життєвих ситуаціях, під час спілкування, взаємодії з іншими людьми, розширення 

емоційного діапазону; 

- поліпшення суб'єктивного самопочуття, зміцнення психічного здоров'я. 

Програма складалась з 14 занять, кожне з яких тривало 2 години. Усі занят-

тя поділялись на декілька груп, кожна з яких виконувала свої функції. Перша гру-

па занять (заняття 1 і 2) була присвячена тому, як зробити спілкування з учнями, 

їхніми батьками, колегами ефективнішим, як справлятися зі своїми емоціями, 

уникати конфліктів у взаємодії з іншими людьми. Друга група занять (заняття 3 і 

4) присвячена розширенню можливостей вчителів розуміти себе і дітей, поліпшу-

вати рефлексії своїх взаємостосунків з іншими людьми, активізувати комунікації. 

Третя група занять (заняття 5 і 6) стосувалось проблем поведінкової, когнітивної 

регуляції поведінки педагогів у різних життєвих ситуаціях. Четверта група занять 

(заняття 7 і 8) була спрямована на розвиток емоційної сфери педагогів, розширен-

ня їхнього емоційного діапазону. П’ята група занять (заняття 9 і 10) була присвя-

чена оволодінню методами створення й посилення робочої мотивації, розвитку 

можливостей самоврядування. Шоста група занять (заняття 11 і 12) була спрямо-

вана на розвиток можливостей органів почуття, уваги, уяви, позбавлення від хро-

нічної напруги в м'язах. Сьома група занять (заняття 13 і 14) сприяла усуненню 

особистісних перешкод і бар'єрів психофізичного апарату. 

Під час тренінгової програми використовувались різноманітні методичні 

прийоми, такі як рольова гра, групова дискусія, брейн-стормінг, розгляд реальних 

проблемних ситуацій, аналіз власного життєвого досвіду. Для розробки тренінго-

вої програми пропонувались вправи, створені Л.В. Грачовою, М.В. Дзеном, О.К. 

Лютовою, І.М. Марковською, Г.Б. Моніною, В.Г. Ромеком, Н.В. Самоукіною, 

О.В. Сидоренко та адаптовані з врахуванням мети та завдань тренінгової програ-

ми. 



Меті розвитку емоційної сфери, а також профілактики синдрому емоційного 

вигорання відповідала четверта група занять [1]. В Таблиці 1 надано опис вправ, 

спрямованих на досягнення цієї мети. 

Таблиця 1 

Опис вправ, спрямованих на розвиток емоційної сфери вчителів 

№ Назва вправи Мета вправи Особистісні риси, 
що формуються 

1. Емоційна 
рівновага 

Усвідомити й виробити навик отри-
мання беземоційного стану 

Уміння сконцентрувати 
свою увагу на одній 
справі (завданні); здат-
ність до зосередження 

2. Розрахуватися Концентрувати увагу на партнерах, 
усвідомити єдність групи 

Відчуття себе частиною 
цілого (колективу) 

3. Загальний біг із за-
критими очима 

Провокувати емоції Уява; уміння керувати 
своїми емоціями 

4. Довірливе 
падіння 

Провокувати емоції, тренувати здат-
ність «віддаватися» обставинам «тут 
і тепер» 

Уміння довіряти партне-
ру 

5. Наговір із 
зав'язаними 
очима 

Регулювати емоції за допомогою 
мови 

Уміння керувати ритмом 
мислення, емоційною 
сферою; збільшення діа-
пазону дозволеного собі 
самому вираження емо-
цій 

6. Гнів (протест) Несвідомо випліскувати забуті пе-
реживання, знайти уміння «дозволи-
ти собі бути» 

Уміння зняти м'язові й 
психічні бар'єри, що об-
межують реакції та 
сприйняття; м'язова сво-
бода 

7. Кола сміху, 
кола плачу 

Збільшити «розмах» маятника емо-
цій 

Розширення емоційного 
діапазону 

8. Зробити гірше Емоційно настроїтися, прожити в 
уяві запропоновану ситуацію «від 
себе», але за рамками властивої да-
ній людині реакції; змінити поведін-
ковий сценарій 

Уміння запропонувати 
декілька варіантів вирі-
шення проблеми; уміння 
абстрагуватися від емо-
цій і міркувати в стресо-
вій ситуації 

9. Психолінгвістична 
гра 

Розширити індивідуальне семантич-
не поле слова, розширити значення, 
активізувати асоціативні зв'язки, ро-
зширити свідомість, усвідомити не-
усвідомлене 

Розвиток мислення; сло-
вотворення; розширення 
смислового простору 
слів семантичного поля; 
вихід за межі одноліній-
ної логіки 

 

Критеріями зниження рівня емоційного вигорання у вчителів були позитив-

ні трансформації, що відбулись в особистості педагогів, їхньому психічному здо-



ров’ї, почуттях, емоційній сфері, у взаємостосунках з іншими людьми. Порівню-

вались результати групи вчителів, з якими не проводився психологічний тренінг, з 

результатами групи вчителів, які взяли в ньому участь. 

Контрольна група істотно випередила експериментальну за ступенем сфор-

мованості двох фаз емоційного вигорання – напруги (р < 0,01) і виснаження 

(р < 0,05). Фаза резистенції в контрольній групі також сформувалась більше, ніж в 

експериментальній, проте відмінності за цим показником не досягли рівня статис-

тичної значущості. Загальний показник емоційного вигорання в двох групах роз-

різняється на значущому рівні (р < 0,01) на користь експериментальної групи. 

Вправи тренінгової програми виявились достатньо ефективними для розвитку у 

вчителів навиків стримування процесів наростання незадоволеності собою, триво-

ги, відчуття «загнаності в клітку», емоційної відчуженості, психовегетативних по-

рушень. 

Тренінг опинився ефективним для істотної трансформації на краще самоо-

цінок здоров'я на соціальному (р < 0,05), психічному (р < 0,01) і особливо фізич-

ному (р < 0,0001) рівнях у вчителів експериментальної групи, оскільки санація 

повсякденного життя й діяльності (у тому числі і професійної) людини почина-

ється з поліпшення саме суб'єктивних самооцінок здоров'я. 

Про переваги тренінгової програми свідчать також зрізи станів випробову-

ваних, здійснені за допомогою методики «Самопочуття. Активність. Настрій» (за 

В.А. Доскіним, М.О. Лаврентьєвим, М.П. Мірошниковим, В.Б. Шарай). Усі три 

показники цієї методики після тренінгу виявились більш високими в експеримен-

тальній групі. У двох випадках (показники Активності і Настрою) експеримента-

льна група перевершила контрольну на статистично значущому рівні. 

Отримані дані свідчать про зниження темпу формування (і навіть зниження 

рівня сформованості) основних фаз вигорання, про підвищення самооцінок фізич-

ного, психічного і соціального здоров’я, а також про підвищення показників са-

мопочуття, активності та настрою (значення статистики Т Вілкоксона досягали 

статистично значущих (від р < 0,005 до р < 0,00001) рівнів). 



Таким чином, після проведеного з вчителями тренінгу педагоги менше від-

чувають нервову (тривожну) напругу, незадоволеність собою, обраною професі-

єю. У них зменшуються неприємні соматичні відчуття, відчуття страху. Педагоги 

використовують більше емоцій для реагування на різні ситуації і психотравмуючі 

дії. Вони починають орієнтуватися на гармонійність та інтегрованість своєї осо-

бистості; у них поліпшується самопочуття, підвищується настрій. Одержані дані 

відповідають нашому припущенню про те, що в результаті проходження тренінгу 

вчителі стають стійкішими по відношенню до емоційного вигорання і що тренінг 

служить достатньо ефективним заходом профілактики вигорання. 

Отримані дані приводять до наступних висновків. 

1. Запропоновану тренінгову програму можна використовувати для вчителів 

з метою профілактики емоційного вигорання. 

2. Зниження рівня емоційного вигорання у вчителів відбувається у ході ці-

леспрямованої роботи шляхом розвитку емоційної сфери, розширення діапазону 

емоцій, саморегуляції власної діяльності й поведінки. 
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