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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Ïðîôåñ³éíà 
ä³ÿëüí³ñòü âèêëàäà÷³â âèùî¿ øêîëè ââàæà-
ºòüñÿ îäí³ºþ ç íàéá³ëüø ³íôîðìàö³éíî òà 
åìîö³éíî íàñè÷åíîþ. Íàóêîâî-ïåäàãîã³÷íà 
ä³ÿëüí³ñòü âèêëàäà÷³â ïåðåäáà÷àº ÷èñëåíí³ 
íåïðîãíîçîâàí³ êîìóí³êàòèâí³ ñèòóàö³¿, âè-
ñîêèé ð³âåíü â³äïîâ³äàëüíîñò³, òðóäíîù³ âè-
çíà÷åííÿ ïîêàçíèê³â åôåêòèâíîñò³ âëàñíî¿ 
ä³ÿëüíîñò³. Âñå öå ìîæå âèñòóïèòè ñòðåñîì 
ïðîôåñ³éíîãî õàðàêòåðó, ùî ³ç ÷àñîì çíè-
æóº îï³ðí³ñòü âèêëàäà÷³â äî ïñèõîô³çè÷íîãî 
âèãîðàííÿ. Íàâ³òü ñåðåä îêðåìèõ ñòóäåí-
ò³â ç’ÿâëÿþòüñÿ ïåðåäâ³ñíèêè åìîö³éíîãî 
âèãîðàííÿ – áàéäóæ³ñòü, äîì³íóâàííÿ íå-
ãàòèâíèõ åìîö³é, âòðàòà ³äåàë³â, â³ä÷óòòÿ 
áåçïîðàäíîñò³, íèçüêèé ð³âåíü åìîö³éíî¿ 
ñò³éêîñò³ òîùî [4].

Îñòàíí³ì ÷àñîì ïðîôåñ³éíå âèãîðàííÿ 
â³äíåñåíî äî Ì³æíàðîäíèõ êëàñèô³êàö³é 
õâîðîá. Òîìó ñòàº àêòóàëüíèì äîñë³äæåí-
íÿ ïðè÷èí ïðîôåñ³éíîãî âèãîðàííÿ, ïðîâå-
äåííÿ éîãî ä³àãíîñòèêè òà ïðîô³ëàêòèêè.

Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóáë³êà-
ö³é. Ïåðø³ ïðàö³ ç âèâ÷åííÿ ïðîôåñ³éíîãî 
âèãîðàííÿ íàëåæàòü àìåðèêàíñüêîìó ïñèõ³-
àòðó Õ. Ôðåéäåíáåðãó. Ó 1974 ð. â³í óïåðøå 
îïèñàâ öåé ôåíîìåí, ÿêèì îõàðàêòåðèçó-
âàâ ïñèõ³÷íèé ñòàí çäîðîâèõ ëþäåé, ïðî-
ôåñ³éíà ä³ÿëüí³ñòü ÿêèõ ïåðåäáà÷àº ³íòåí-
ñèâíå ñï³ëêóâàííÿ òà åìîö³éíî íàâàíòàæåí³ 
óìîâè ïðàö³, ³ äàâ éîìó íàçâó «burnout», ùî 
îçíà÷àº – «âèãîð³òè».

Çàðàç çóñòð³÷àºìî ð³çí³ âèçíà÷åííÿ ïðî-
ôåñ³éíîãî âèãîðàííÿ. Âèãîðàííÿ (çãîðàííÿ, 
çãàñàííÿ) ðîçãëÿäàºòüñÿ ÿê îñîáëèâèé ñòàí 
ëþäèíè, ùî º íàñë³äêîì ïðîôåñ³éíèõ ñòðå-
ñ³â. Ïðîôåñ³éíå âèãîðàííÿ – öå ñèíäðîì, 
ùî ðîçâèâàºòüñÿ íà òë³ õðîí³÷íîãî ñòðåñó ³ 
ïðèâîäèòü äî âèñíàæåííÿ åìîö³éíî-åíåð-
ãåòè÷íèõ òà îñîáèñò³ñíèõ ðåñóðñ³â âèêëà-
äà÷à. Ïðîôåñ³éíå âèãîðàííÿ – öå äîâãî-
ñòðîêîâà ñòðåñîâà ðåàêö³ÿ ÷è ñèíäðîì, ùî 
âèíèêàº âíàñë³äîê òðèâàëèõ íåêåðîâàíèõ 
ïðîôåñ³éíèõ ñòðåñ³â ñåðåäíüî¿ ³íòåíñèâ-
íîñò³ [5; 7].

Ïðîôåñ³éíå âèãîðàííÿ ïðîÿâëÿºòüñÿ ó 
ô³çè÷í³é âòîì³ (àñîö³þºòüñÿ ³ç «õðîí³÷íîþ 
âòîìîþ»), ðîçóìîâîìó é åìîö³éíîìó âèñ-
íàæåíí³, çíèæåíí³ ð³âíÿ çàäîâîëåíîñò³ â³ä 
ïðîôåñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³ é îñîáèñò³ñí³é â³ä-
ñòîðîíåíîñò³. Âîíî ðîçãëÿäàºòüñÿ ÿê ñòàí 
ïñèõîô³çè÷íîãî âèñíàæåííÿ ç â³ä÷óòòÿì 
íèçüêîãî ð³âíÿ åôåêòèâíîñò³ âëàñíî¿ ä³ÿëü-
íîñò³. Ïðîöåñ ïñèõîô³çè÷íîãî âèñíàæåííÿ –  
öå ìåõàí³çì ïñèõîëîã³÷íîãî çàõèñòó, ÿêèé 
ñïðàöüîâóº ó â³äïîâ³äü íà ñòðåñîãåíí³ ÷èí-
íèêè [1; 6].

Çì³ñò ³ ñòðóêòóðó ïðîôåñ³éíîãî âèãîðàííÿ 
ðîçãëÿäàþòü ó ñâî¿õ ïðàöÿõ Õ. Àë³ºâ, Ì. Áó-
ðèø, Ñ. Ãðåìë³íã, Ä. Ãð³íáåðã, Ë. Êàðàìóø-
êà, Ë. Êèòàºâ-Ñìèê, Í. Ëåâèöüêà, Å. Ìàõåð, 
Â. Îðåë, Ò. Ôîðìàíþê, Õ. Ôðåéäåíáåðãåð 
[1; 3; 5; 7]. Ñîö³àëüíèé ïñèõîëîã Ê. Ìàñëà÷ 
âèçíà÷àº öå ÿâèùå ÿê ñòàí åìîö³éíîãî ³ ô³-
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çè÷íîãî âèñíàæåííÿ ³ äîïîâíþº òåîð³þ ïðî 
éîãî ïåðåá³ã ïðîöåñàìè çíèæåííÿ ð³âíÿ ñà-
ìîîö³íêè ôàõ³âöÿ ³ íåãàòèâíèõ çì³í ó ñòàâ-
ëåíí³ äî ðîáîòè ³ êë³ºíò³â (ñòóäåíò³â) [2].

Ïðîàíàë³çóâàâøè ð³çí³ òëóìà÷åííÿ â÷å-
íèõ ïðî ïðîôåñ³éíå âèãîðàííÿ, ìè ä³éø-
ëè âèñíîâêó, ùî á³ëüø³ñòü ³ç íèõ ðîçóì³º 
ï³ä ïðîôåñ³éíèì âèãîðàííÿì ïðîöåñ ïî-
ñòóïîâîãî çíèæåííÿ ð³âíÿ åôåêòèâíîñò³ 
ô³çè÷íî¿, ï³çíàâàëüíî¿ é åìîö³éíî¿ ñôåð 
ëþäèíè.

Âèõîäÿ÷è ç òåîð³¿ àìåðèêàíñüêèõ â÷åíèõ 
Ñ. Äæåêñîíà ³ Ê. Ìàñëà÷, ïðîôåñ³éíå âèãî-
ðàííÿ ðîçãëÿäàºòüñÿ ÿê òðèâèì³ðíà ñèñòå-
ìà. Ñòðóêòóðà öüîãî ôåíîìåíà ñêëàäàºòüñÿ 
ç åìîö³éíîãî âèñíàæåííÿ, äåïåðñîíàë³çàö³¿ 
é ðåäóêö³¿ ïðîôåñ³éíèõ äîñÿãíåíü [2].

Âèñíàæåííÿ, íà ¿õíþ äóìêó, ïðîÿâëÿºòü-
ñÿ ó íàäì³ðí³é åìîö³éí³é íàñè÷åíîñò³ àáî 
áàéäóæîñò³ ³ çíèæåíîìó ð³âí³ åìîö³éíîãî 
ôîíó. Âèêëàäà÷ çîñåðåäæóºòüñÿ íà ïðî-
öåñ³ ïðàö³, â³äìîâëÿºòüñÿ â³ä çàäîâîëåííÿ 
ïîòðåá, íå ïîâ’ÿçàíèõ ³ç ðîáîòîþ. Âèñ-
íàæåííÿ ïðîÿâëÿºòüñÿ ó ïåðåíàïðóæåíí³, 
âòîì³, âè÷åðïàíîñò³ âíóòð³øí³õ ðåñóðñ³â. 
Ï³ñëÿ â³äïî÷èíêó ôîðìè ïðîÿâó âèãîðàííÿ 
ñòàþòü ìåíø ³íòåíñèâí³, àëå â³äíîâëþþòü-
ñÿ â³äðàçó ï³ñëÿ ïîâåðíåííÿ äî ðîáî÷îãî 
ïðîöåñó.

Äåïåðñîíàë³çàö³ÿ – öå ñòàí â³ä÷óæåííÿ 
â³ä ñàìîãî ñåáå, íåàäåêâàòíå ñïðèéìàííÿ 
ëþäèíîþ ñâîãî «ß». Ïðîñòåæóºòüñÿ â äå-
ôîðìàö³¿ ñîö³àëüíèõ êîíòàêò³â, òîáòî â ïî-
ÿâ³ çàëåæíîñò³ â³ä íèõ, àáî ïðîÿâ³ íåãàòè-
â³çìó ó ñòàâëåíí³ äî ñîö³àëüíîãî îòî÷åííÿ, 
äî ñåáå, îñîáèñò³ñíà â³äñòîðîíåí³ñòü (íå-
ãàòèâí³ ïî÷óòòÿ ñòîñîâíî êîëåã, ñòóäåíò³â, 
ñåáå), ùî ïðèçâîäèòü äî áàéäóæîñò³.

Ðåäóêö³ÿ ïðîôåñ³éíèõ äîñÿãíåíü (â³ä ëàò. 
reductio – ïîâåðíåííÿ), òîáòî ïðîöåñ çâå-
äåííÿ ñêëàäíî¿ ïðàö³ äî ïðîñòî¿, öå çíèæå-
íà ïðîôåñ³éíà ïðîäóêòèâí³ñòü: íåãàòèâíå 
ñòàâëåííÿ äî âëàñíèõ ïðîôåñ³éíèõ çäîáóò-
ê³â, âèíèêíåííÿ ïî÷óòòÿ íåêîìïåòåíòíîñò³ ó 
ñâî¿é ïðîôåñ³éí³é ä³ÿëüíîñò³, óñâ³äîìëåííÿ 
íåóñï³øíîñò³ â í³é, âòðàòà â³ä÷óòòÿ åôåê-
òèâíîñò³, çíåâ³ðà ó âëàñíèõ ìîæëèâîñòÿõ 
³ ïðîôåñ³éíîìó çðîñòàíí³, çíèæåííÿ ð³âíÿ 
çàäîâîëåííÿ â³ä ïðàö³.

Ñåðåä íåâèä³ëåíèõ ÷àñòèí îêðåñëåíî¿ 
ïðîáëåìè ñë³ä âèçíà÷èòè ïðîâåäåííÿ ä³à-
ãíîñòèêè ïðîôåñ³éíîãî âèãîðàííÿ ó âèêëà-
äà÷³â âèùî¿ øêîëè òà çàñòîñóâàííÿ ð³çíèõ 
ìåòîä³â ðåãóëÿö³¿ ¿õ ïñèõîô³çè÷íîãî ñòàíó.

Ïîñòàíîâêà çàâäàííÿ. Íà îñíîâ³ âè-
êëàäåíîãî ìîæíà ñôîðìóëþâàòè çàâäàííÿ 
äîñë³äæåííÿ, ÿêå ïîëÿãàº â ðîçêðèòò³ ñóò-
íîñò³, ñòðóêòóðè, ñòðåñîãåííèõ ÷èííèê³â 
òà ïðîâåäåíí³ ä³àãíîñòèêè ³ ïðîô³ëàêòèêè 
ïðîôåñ³éíîãî âèãîðàííÿ âèêëàäà÷³â âèùî¿ 
øêîëè.

Âèêëàä îñíîâíîãî ìàòåð³àëó äîñë³-
äæåííÿ. Íà îñíîâ³ àíàë³çó ïñèõîëîã³÷íî¿ 
ë³òåðàòóðè ìè âèîêðåìèëè òàê³ ñòðåñîãåí-
í³ ÷èííèêè, ùî ïðèâîäÿòü âèêëàäà÷³â âèùî¿ 
øêîëè äî ïðîôåñ³éíîãî âèãîðàííÿ:

– îá’ºêòèâí³ ÷èííèêè: 1) õðîí³÷íà íà-
ïðóæåíà ïñèõîåìîö³éíà ä³ÿëüí³ñòü, ÿêà 
ïîâ’ÿçàíà ç ³íòåíñèâíèì òà äîâãîòðèâàëèì 
ñï³ëêóâàííÿì; 2) äåñòàá³ë³çóþ÷à îðãàí³-
çàö³ÿ ä³ÿëüíîñò³ (âèñîêèé ð³âåíü íàâàíòà-
æåííÿ, ïîñò³éí³ ïðîòèð³÷÷ÿ ó êåð³âíèöòâ³, 
â³äñóòí³ñòü îá’ºêòèâíèõ êðèòåð³¿â äëÿ îö³í-
êè ïðàö³, íååôåêòèâíà ñèñòåìà ìîòèâàö³¿ ³ 
ñòèìóëÿö³¿ âèêëàäà÷³â, íåîäíîçíà÷í³ñòü âè-
ìîã äî ðîáîòè, ìîíîòîíí³ñòü âèêîíóâàíèõ 
ôóíêö³é, àâòîðèòàðíèé ñòèëü óïðàâë³ííÿ, 
çëîâæèâàííÿ âëàäîþ, ïîãðîçè êåð³âíèöòâà 
òîùî); 3) ï³äâèùåíà â³äïîâ³äàëüí³ñòü çà 
âèêîíóâàí³ ôóíêö³¿ é îïåðàö³¿, çîêðåìà çà 
ÿê³ñòü íàâ÷àííÿ òà áëàãîïîëó÷÷ÿ ñòóäåíò³â; 
4) íåáëàãîïîëó÷íà ïñèõîëîã³÷íà àòìîñôåðà 
ïðîôåñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³.

– ñóá’ºêòèâí³ ÷èííèêè – ïðîôåñ³éíå âè-
ãîðàííÿ âèíèêàº íå ëèøå â³ä ñòðåñîãåííèõ 
îá’ºêòèâíèõ ÷èííèê³â, à é â³ä òîãî, ÿê äî íèõ 
ñòàâèòüñÿ âèêëàäà÷, ÿê ¿õ îö³íþº. Êîæåí âè-
êëàäà÷ ïî-ñâîºìó ðåàãóº íà îäí³ ³ ò³ æ íà-
âàíòàæåííÿ. 

Íàéá³ëüøå ñõèëüí³ äî ïðîôåñ³éíîãî âè-
ãîðàííÿ âèêëàäà÷³ ç òàêèìè îñîáèñò³ñíèìè 
õàðàêòåðèñòèêàìè: âèñîêà ïåäàíòè÷í³ñòü, 
äåìîíñòðàòèâí³ñòü, âèñîêà çäàòí³ñòü äî 
åìïàò³¿, ïåñèì³çì, åìîö³éíà íåñò³éê³ñòü, 
ñõèëüí³ñòü äî òðèâîæíîñò³ é äåïðåñ³¿ ÷è 
àãðåñ³¿, â³ä÷óòòÿ íàäì³ðíî¿ â³äïîâ³äàëüíî-
ñò³, îáîâ’ÿçêîâîñò³ çà äîðó÷åíó ñïðàâó, 
âèñîêèé ð³âåíü ñàìîêîíòðîëþ, íàäì³ðíà 
íåñïîê³éí³ñòü, ñòóðáîâàí³ñòü, ðàíèì³ñòü, 
âðàçëèâ³ñòü, ÷óòëèâ³ñòü äî çàóâàæåíü ³ îñó-
äó, çíà÷í³ åíåðãåòè÷í³ âèòðàòè, ÿê³ çóìîâ-
ëåí³ íàäì³ðíîþ ïîçèòèâíîþ óñòàíîâêîþ íà 
âèêîíàííÿ ïðîôåñ³éíèõ îáîâ’ÿçê³â, íåâ³ä-
ïîâ³äí³ñòü ð³âíÿ çíàíü ³ íàâè÷îê âèêëàäà÷à 
âèìîãàì, ùî ïåðåäáà÷àþòüñÿ ïðîôåñ³ºþ, 
³íòðîâåðòîâàí³ñòü, õðîí³÷íèé ñòðàõ âòðàòè 
ðîáî÷îãî ì³ñöÿ òîùî.

Äëÿ âèÿâëåííÿ ñòðóêòóðíèõ êîìïîíåíò³â 
ïðîôåñ³éíîãî âèãîðàííÿ ìè ïðîâåëè ä³à-
ãíîñòèêó 102 âèêëàäà÷³â Óìàíñüêîãî äåð-
æàâíîãî ïåäàãîã³÷íîãî óí³âåðñèòåòó ³ìåí³ 
Ïàâëà Òè÷èíè çà äîïîìîãîþ òåñòó Ê. Ìàñëà÷ 
òà Ñ. Äæåêñîí â àäàïòàö³¿ Í. Âîäîï’ÿíîâî¿ 
«Ä³àãíîñòèêà ïðîôåñ³éíîãî âèãîðàííÿ», ÿêà 
âêëþ÷àº øêàëè: åìîö³éíå âèñíàæåííÿ, äå-
ïåðñîíàë³çàö³þ òà ðåäóêö³þ ïðîôåñ³éíèõ 
äîñÿãíåíü [2]. Ìè ïðîàíàë³çóâàëè â³äïîâ³ä³ 
âèêëàäà÷³â çàëåæíî â³ä ¿õ â³êó, ñòàæó íàóêî-
âî-ïåäàãîã³÷íî¿ ä³ÿëüíîñò³ òà ñòàò³.

Â³ê: 20–30 ð. – 26 îñ³á, 31–40 ð. –  
37 îñ³á, 41–50 ð. – 22 îñîáè, 51–60 ð. –  
11 îñ³á, 61 ð. ³ ñòàðø³ – 6 îñ³á.
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ßê áà÷èìî, âèñîêèé ð³âåíü åìîö³éíîãî 
âèñíàæåííÿ íàé÷àñò³øå ïðîÿâëÿþòü âèêëà-
äà÷³ â³êîì â³ä 31 äî 40 ðîê³â, âèñîêèé ð³âåíü 
äåïåðñîíàë³çàö³¿ – òàêîæ â³êîì â³ä 31 äî  
40 ðîê³â, à ðåäóêö³¿ – â³êîì â³ä 51 äî 60 ðîê³â.

Ñòàæ: 1–10 ð. – 41 îñîáà, 11–20 ð. –  
36 îñ³á, 21–30 ð. – 17 îñ³á, 31–40 ð. –  
5 îñ³á, 41–50 ð. – 3 îñîáè.

ßê áà÷èìî, âèñîêèé ð³âåíü åìîö³éíîãî 
âèñíàæåííÿ ïðîÿâëÿºòüñÿ ó âèêëàäà÷³â ç³ 
ñòàæåì ðîáîòè â³ä 11 äî 20 ðîê³â, äåïåð-
ñîíàë³çàö³¿ – ó âèêëàäà÷³â â³ä 41 ³ á³ëüøå, à 
âèñîêèé ð³âåíü ðåäóêö³¿ – â³ä 31 äî 40 ðîê³â.

Ñòàòü: æ³íêè – 82 äîñë³äæóâàíèõ, ÷îëîâ³-
êè – 20 äîñë³äæóâàíèõ.

Ñåðåä âèêëàäà÷³â-æ³íîê òà âèêëàäà-
÷³â-÷îëîâ³ê³â íàéá³ëüø³ ïîêàçíèêè ñåðåä-
íüîãî ð³âíÿ åìîö³éíîãî âèñíàæåííÿ òà 
íàéá³ëüø³ ïîêàçíèêè íèçüêîãî ð³âíÿ äå-
ïåðñîíàë³çàö³¿ ó ÷îëîâ³ê³â, ³ ñåðåäíüîãî –  
ó æ³íîê. Ó íèõ âèÿâëåíî íèçüêèé ð³âåíü ðå-
äóêö³¿ ïîð³âíÿíî ³ç ñåðåäí³ì ³ âèñîêèì ð³â-
íÿìè.

Îòæå, ÿê ñâ³ä÷àòü óçàãàëüíåí³ äàí³, ïîäà-
í³ ó Òàáëèö³ 4, âèñîêèé ð³âåíü åìîö³éíîãî 
âèñíàæåííÿ ïðîÿâëÿºòüñÿ ó 32,4% âèêëà-
äà÷³â; âèñîêèé ð³âåíü äåïåðñîíàë³çàö³¿ – ó 
25,5% ðåñïîíäåíò³â; âèñîêèé ð³âåíü ðåäóê-
ö³¿ – ó 20,6% âèêëàäà÷³â. Ñåðåäí³é ð³âåíü 
åìîö³éíîãî âèãîðàííÿ ³ äåïåðñîíàë³çàö³¿ 
âèÿâèëèñÿ ó íàéá³ëüøî¿ ê³ëüêîñò³ ðåñïîí-
äåíò³â (â³äïîâ³äíî ó 43,1% òà ó 42,2%). 
Íàéá³ëüøå ðåñïîíäåíò³â (44,1%) âèÿâèëè 
íèçüêèé ð³âåíü ðåäóêö³¿.

Ç ìåòîþ ïðîô³ëàêòèêè ïðîôåñ³éíîãî 
âèãîðàííÿ ìè çàïðîïîíóâàëè âèêëàäà÷àì 
ìåòîäè ðåãóëÿö³¿ ïñèõîô³çè÷íîãî ñòàíó íà 
ô³ç³îëîã³÷íîìó, åìîö³éíî-âîëüîâîìó òà ö³í-
í³ñíî-ñåíñîâîìó ð³âíÿõ [8, ñ. 82–83].

Ô³ç³îëîã³÷íèé ð³âåíü ðåãóëÿö³¿ ïñèõî-
ô³çè÷íîãî ñòàíó (âïëèâ íà ô³çè÷íå ò³ëî): 

– ìàéòå äîñòàòíüî òðèâàëèé ³ ÿê³ñíèé 
ñîí;

– äîòðèìóéòåñÿ çáàëàíñîâàíîãî, íàñè-
÷åíîãî â³òàì³íàìè ³ ì³íåðàëàìè õàð÷óâàí-
íÿ (îñîáëèâî àíòèñòðåñîâèìè ââàæàþòüñÿ 

Òàáëèöÿ 1
Ð³âí³ ïðîôåñ³éíîãî âèãîðàííÿ 

âèêëàäà÷³â ð³çíîãî â³êó

Åìîö³éíå âèñíàæåííÿ

Ð³âåíü, % 
Â³ê, ðîê³â Íèçüêèé Ñåðåäí³é Âèñîêèé

20–30 23,1 65,4 11,5

31–40 27,1 29,7 43,2

41–50 27,3 31,8 40,9

51–60 0 63,6 36,4

61 ³ ñòàðø³ 50 33,3 16,7

Äåïåðñîíàë³çàö³ÿ

Ð³âåíü, % 
Â³ê, ðîê³â Íèçüêèé Ñåðåäí³é Âèñîêèé

20–30 26,9 61,6 11,5

31–40 29,7 29,7 40,6

41–50 31,8 40,9 27,3

51–60 45,5 36,3 18,2

61 ³ ñòàðø³ 50 50 0

Ðåäóêö³ÿ

Ð³âåíü, % 
Â³ê, ðîê³â Íèçüêèé Ñåðåäí³é Âèñîêèé

20–30 57,7 34,6 7,7

31–40 35,2 45,9 18,9

41–50 50 18,2 31,8

51–60 27,2 36,4 36,4

61 ³ ñòàðø³ 50 33,3 16,7

Òàáëèöÿ 2
Ð³âí³ ïðîôåñ³éíîãî âèãîðàííÿ 

âèêëàäà÷³â ³ç ð³çíèì ñòàæåì ðîáîòè

Åìîö³éíå âèñíàæåííÿ

Ð³âåíü, 
% Ñòàæ, 

ðîê³â
Íèçüêèé Ñåðåäí³é Âèñîêèé

1–10 26,8 51,2 22

11–20 13,9 41,7 44,4

21–30 41,2 29,4 29,4

31–40 0 60 40

41–50 66,7 0 33,3

Äåïåðñîíàë³çàö³ÿ

Ð³âåíü, 
% Ñòàæ, 

ðîê³â
Íèçüêèé Ñåðåäí³é Âèñîêèé

1–10 34,1 48,8 17,1

11–20 19,4 44,4 36,2

21–30 47,1 29,4 23,5

31–40 40 20 40

41–50 66,7 33,3 0

Ðåäóêö³ÿ

Ð³âåíü, 
% Ñòàæ, 

ðîê³â
Íèçüêèé Ñåðåäí³é Âèñîêèé

1–10 53,6 36,6 9,8

11–20 33,3 41,7 25

21–30 47,1 23,5 29,4

31–40 20 40 40

41–50 66,7 0 33,3
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ì³íåðàë ìàãí³é ³ â³òàì³í Å, ÿêèé ì³ñòèòüñÿ 
ó êóêóðóäç³, ìîðêâ³, îæèí³, ãîð³õàõ, çåðíàõ 
ñîíÿøíèêà, ñî¿);

– â ì³ðó çàéìàéòåñÿ ô³çè÷íèì íàâàíòà-
æåííÿì (çàíÿòòÿ ñïîðòîì, ðàíêîâà ã³ìíàñ-
òèêà, òàíö³, ìàñàæ òîùî);

– çàéìàéòåñÿ òåðàï³ºþ êîëüîðîì (çåëå-
íèé òà ñèí³é êîë³ð äîïîìàãàþòü çàñïîêî¿-
òèñü, ÷åðâîíèé òà æîâòèé íàäàþòü åíåðã³¿ ³ 
áàäüîðîñò³ü);

– çàéìàéòåñÿ àðîìîòåðàï³ºþ (çàïàõè 
àïåëüñèíó, áåðãàìîòó çáóäæóþòü íåðâîâó 
ñèñòåìó, ç’ÿâëÿºòüñÿ â³ä÷óòòÿ ïðèëèâó ñèë; 
çàïàõè ëàâàíäè, àí³ñó, øàâë³¿ ä³þòü çàñïî-
ê³éëèâî, äîïîìàãàþòü çíÿòè íåðâîâå íà-
ïðóæåííÿ);

– ðîá³òü äèõàëüí³ âïðàâè (çàñïîê³éëèâå ç 
ïîäîâæåíèì âèäèõîì äèõàííÿ çìåíøóº íàä-
ëèøêîâå çáóäæåííÿ ³ íåðâîâå íàïðóæåííÿ; 
ìîá³ë³çóþ÷å äèõàííÿ ç³ çá³ëüøåíèì âäèõîì 
äîïîìàãàº ïîäîëàòè â’ÿë³ñòü, ñîíëèâ³ñòü);

– ïðèéìàéòå âîäí³ ïðîöåäóðè (êîí-
òðàñòíèé äóø ïåðåä ñíîì äîïîìîæå çíÿòè 
âòîìó äíÿ, à çðàíêó äîäàñòü áàäüîðîñò³; 
âçàãàë³ âîäà ÷óäîâî çìèâàº áóäü-ÿêèé íå-
ãàòèâ).

Åìîö³éíî-âîëüîâà ðåãóëÿö³ÿ ïñèõîô³-
çè÷íîãî ñòàíó:

– äîòðèìóéòåñÿ ñë³â Á. Ñï³íîçè: «ßêùî 
âè áàæàºòå, ùîá æèòòÿ ïîñì³õàëîñü âàì, òî 
ïîäàðóéòå éîìó ñïî÷àòêó ñâ³é õîðîøèé íà-
ñòð³é»;

– çâåðòàéòå óâàãó íà äð³áí³ ðàäîñò³ ùî-
äåííîãî æèòòÿ;

– áóäóéòå ïðèºìí³ ñòîñóíêè ç ³íøèìè;
– ðîçâèâàéòå ïî÷óòòÿ ãóìîðó. Ãóìîð ïî-

çèòèâíî âïëèâàº íà ³ìóííó ñèñòåìó, àêòèâ³-
çóþ÷è Ò-ë³ìôîöèòè êðîâ³, ÷óäîâî «ïåðåçà-
ðÿäæàº» íåãàòèâ;

– ñëóõàéòå ìóçèêó (íàéêðàùå ñïðèÿº ãàð-
ìîí³çàö³¿ ïñèõîåìîö³éíîãî ñòàíó ïðîñëóõî-
âóâàííÿ êëàñè÷íî¿ ìóçèêè);

– ñï³ëêóéòåñÿ ³ç ñ³ì’ºþ, äðóçÿìè;
– çàéìàéòåñÿ óëþáëåíîþ ñïðàâîþ, õîá³;
– ñï³ëêóéòåñÿ ³ç ïðèðîäîþ, ÿêà äàº ëþäè-

í³ â³ä÷óòòÿ ïðèëèâó ñèë;
– ñï³ëêóéòåñÿ ³ç òâàðèíàìè;
– çàéìàéòåñÿ ìåäèòàö³ºþ, â³çóàë³çàö³ºþ 

(³ñíóþòü ö³ëåñïðÿìîâàí³ â³çóàë³çàö³¿ – óÿâíî 
ïîáóâàòè ó êâ³òó÷îìó ñàäó, â³äâ³äàòè êóòî÷îê 
ïðèðîäè);

– ïàì’ÿòàéòå – îáðàçà, çë³ñòü, íåâäîâî-
ëåííÿ, êðèòèêà ñåáå òà ³íøèõ –öå íàéøê³ä-
ëèâ³ø³ äëÿ íàøîãî îðãàí³çìó åìîö³¿;

– â÷³òüñÿ ìèñëèòè ïîçèòèâíî: íåãàòèâíå 
çàïèòàííÿ «Çà ùî?» áàæàíî ïåðåòâîðèòè íà 
ïîçèòèâíå – «Äëÿ ÷îãî?»: Äëÿ ÷îãî ó ìîºìó 
æèòò³ ç’ÿâèëàñü òà ÷è ³íøà íåïðèºìíà ñèòó-
àö³ÿ? ×îãî ÿ ìàþ â ö³é ñèòóàö³¿ íàâ÷èòèñü?

– ïàì’ÿòàéòå, ùî ïîä³áíå ïðèòÿãóº ïîä³á-
íå: ÷èì ìè öåé ñâ³ò íàïîâíþºìî ÷åðåç äóì-
êè, åìîö³¿, â÷èíêè, òå äî íàñ ³ ïîâåðòàºòüñÿ.

Ö³íí³ñíî-ñìèñëîâèé ð³âåíü ðåãóëÿö³¿ 
ïñèõîô³çè÷íîãî ñòàíó:

– âèçíà÷àéòå ñîá³ ðåàë³ñòè÷í³ ö³ë³. Ïåð-
ñïåêòèâí³ íàì³ðè ï³äêð³ïëþéòå ÷àñòêîâèìè 
ö³ëÿìè, ÿê³ ìîæíà âèì³ðÿòè é äîñÿãíóòè, 
ðîçïèñàòè â ÷àñ³;

Òàáëèöÿ 3
Ð³âí³ ïðîôåñ³éíîãî âèãîðàííÿ 
âèêëàäà÷³â çàëåæíî â³ä ñòàò³

Åìîö³éíå âèñíàæåííÿ

Ð³âåíü, % 
Ñòàòü Íèçüêèé Ñåðåäí³é Âèñîêèé

Æ³íêè 22 43,9 34,1

×îëîâ³êè 35 40 25

Äåïåðñîíàë³çàö³ÿ

Ð³âåíü, % 
Ñòàòü Íèçüêèé Ñåðåäí³é Âèñîêèé

Æ³íêè 29,3 42,7 28

×îëîâ³êè 45 40 15

Ðåäóêö³ÿ

Ð³âåíü, % 
Ñòàòü Íèçüêèé Ñåðåäí³é Âèñîêèé

Æ³íêè 42,6 35,4 22,0

×îëîâ³êè 50 35 15

Òàáëèöÿ 4
Çàãàëüí³ äàí³ ïðî ïðîôåñ³éíå 

âèãîðàííÿ

Åìîö³éíå âèñíàæåííÿ

Ð³âí³ Ê³ëüê³ñòü
âèêëàäà÷³â %

Íèçüêèé 25 24,5

Ñåðåäí³é 44 43,1

Âèñîêèé 33 32,4

Äåïåðñîíàë³çàö³ÿ

Ð³âí³ Ê³ëüê³ñòü 
âèêëàäà÷³â %

Íèçüêèé 33 32,4

Ñåðåäí³é 43 42,2

Âèñîêèé 26 25,5

Ðåäóêö³ÿ

Ð³âí³ Ê³ëüê³ñòü 
âèêëàäà÷³â %

Íèçüêèé 45 44,1

Ñåðåäí³é 36 35,3

Âèñîêèé 21 20,6
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– ðîçñòàâëÿéòå ïð³îðèòåòè: çàâäàííÿ âè-
êîíóéòå â ì³ðó ¿õ âàæëèâîñò³;

– çâåðòàéòå óâàãó íà âëàñí³ äîñÿãíåííÿ, 
íàâ³òü ó íàéäð³áí³øèõ ñïðàâàõ;

– äèâ³òüñÿ íà ïðîáëåìè, ùî ç’ÿâèëèñÿ, ç 
ð³çíèõ áîê³â;

– óì³éòå ïåðåêëþ÷àòè ñâîþ óâàãó ³ â³äâî-
ë³êàòèñÿ â³ä ðîáîòè;

– óñâ³äîìëþéòå âëàñí³ íåäîë³êè, íå á³éòå-
ñÿ ïîìèëÿòèñü, ïàì’ÿòàéòå, ùî â³ä ïîìèëîê 
í³õòî íå çàñòðàõîâàíèé;

– ö³íóéòå ïåðåâàãè é äîñÿãíåííÿ ³íøèõ 
ëþäåé;

– ïðèéìàéòå ïîìèëêè ëþäåé: ñïðîáóéòå 
íàâ÷èòèñÿ äîáðîçè÷ëèâî ñòàâèòèñÿ íàâ³òü 
äî ëþäñüêèõ âàä;

– íå çì³øóéòå ïðîôåñ³éí³ ñïðàâè ç îñîáè-
ñòèìè, ðîáî÷³ ïðîáëåìè çàëèøàéòå íà ðîáîò³;

– íàâ÷àéòåñÿ ÷îìóñü íîâîìó, íå ï³ääà-
âàéòåñÿ ðóòèí³;

– ï³çíàâàéòå ñåáå, âàæëèâî çíàòè ñâî¿ 
ñëàáê³ é ñèëüí³ ñòîðîíè;

– ñï³âïðàöþéòå ç êîëåãàìè;
– ðîçâèâàéòå ñâî¿ çä³áíîñò³ äî ñàìîï³-

çíàííÿ, ñàìîðåàë³çàö³¿, ñàìîä³ÿëüíîñò³, ñà-
ìîêîíòðîëþ, ñàìîîö³íþâàííÿ;

– íå ïîñï³øàéòå: íàìàãàííÿ âòèñíóòè ÿê-
íàéá³ëüøó ê³ëüê³ñòü çàõîä³â ÷è ïîä³é ó ÿê-
íàéìåíøèé ïðîì³æîê ÷àñó íå ëèøå çàâàæàº 
íàñîëîäæóâàòèñÿ öèìè çàõîäàìè, à é äîäàº 
ïîñò³éíîãî åìîö³éíîãî íàïðóæåííÿ;

– íå îãëÿäàéòåñÿ íà ìèíóëå – æèâ³òü òå-
ïåð³øí³ì;

– â÷³òüñÿ ïåðåæèâàòè òå, ÷îãî íå ìîæíà 
óíèêíóòè. Ñ. Ëºö ïèñàâ: «ßêùî òè íå ìîæåø 
çì³íèòè ñèòóàö³þ – çì³íè ñâîº ñòàâëåííÿ  
äî íå¿».

Âèñíîâêè ³ç ïðîâåäåíîãî äîñë³äæåííÿ. 
Îòæå, ïðîôåñ³éíå âèãîðàííÿ – öå ïðîöåñ 
ïîñòóïîâîãî çíèæåííÿ ð³âíÿ åôåêòèâíîñ-
ò³ ô³çè÷íî¿, ï³çíàâàëüíî¿ é åìîö³éíî¿ ñôåð 
ëþäèíè. Ñòðóêòóðà ïðîôåñ³éíîãî âèãîðàííÿ 
âêëþ÷àº åìîö³éíå âèñíàæåííÿ, äåïåðñîíà-
ë³çàö³þ òà ðåäóêö³þ ïðîôåñ³éíèõ äîñÿãíåíü.

Íàìè âñòàíîâëåíî, ùî âèñîêèé ð³âåíü 
åìîö³éíîãî âèñíàæåííÿ òà âèñîêèé ð³âåíü 
äåïåðñîíàë³çàö³¿ íàé÷àñò³øå ïðîÿâëÿþòü âè-
êëàäà÷³ â³êîì â³ä 31 äî 40 ðîê³â, à ðåäóêö³¿ –  
â³êîì â³ä 51 äî 60 ðîê³â.

Âèñîêèé ð³âåíü åìîö³éíîãî âèñíàæåííÿ 
ïðîÿâëÿºòüñÿ ó âèêëàäà÷³â ç³ ñòàæåì ðîáî-
òè â³ä 11 äî 20 ðîê³â, äåïåðñîíàë³çàö³¿ – ó 
âèêëàäà÷³â â³ä 41 ³ á³ëüøå, à âèñîêèé ð³âåíü 
ðåäóêö³¿ – â³ä 31 äî 40 ðîê³â ñòàæó.

Ñåðåä âèêëàäà÷³â-æ³íîê òà âèêëàäà÷³â-÷î-
ëîâ³ê³â íàéá³ëüø³ ïîêàçíèêè ñåðåäíüîãî 
ð³âíÿ åìîö³éíîãî âèñíàæåííÿ òà íàéá³ëüø³ 
ïîêàçíèêè íèçüêîãî ð³âíÿ äåïåðñîíàë³çàö³¿ ó 
÷îëîâ³ê³â, ³ ñåðåäíüîãî – ó æ³íîê. Íèçüêèé ð³-
âåíü ðåäóêö³¿ ïðîÿâèëè æ³íêè ³ ÷îëîâ³êè ïî-
ð³âíÿíî ³ç ñåðåäí³ì ³ âèñîêèì ð³âíÿìè.

Çàãàëîì âèñîêèé ð³âåíü åìîö³éíîãî âèñ-
íàæåííÿ ïðîÿâëÿºòüñÿ ó 32,4% âèêëàäà÷³â; 
âèñîêèé ð³âåíü äåïåðñîíàë³çàö³¿ – ó 25,5% 
ðåñïîíäåíò³â; âèñîêèé ð³âåíü ðåäóêö³¿ – ó 
20,6% âèêëàäà÷³â. Ñåðåäí³é ð³âåíü åìîö³éíî-
ãî âèãîðàííÿ ³ äåïåðñîíàë³çàö³¿ âèÿâèëèñÿ ó 
íàéá³ëüøî¿ ê³ëüêîñò³ ðåñïîíäåíò³â (â³äïîâ³äíî 
ó 43,1% òà ó 42,2%). Íàéá³ëüøå ðåñïîíäåíò³â 
(44,1%) âèÿâèëè íèçüêèé ð³âåíü ðåäóêö³¿.

Ç ìåòîþ ïðîô³ëàêòèêè åìîö³éíîãî âè-
ãîðàííÿ íàìè ïðîâåäåíî ñåðåä âèêëàäà÷³â 
ðÿä çàõîä³â, ÿê³ ñïðèÿëè ðåãóëÿö³¿ ïñèõî-
ô³çè÷íîãî ñòàíó íà ô³ç³îëîã³÷íîìó, åìîö³é-
íî-âîëüîâîìó òà ö³íí³ñíî-ñåíñîâîìó ð³âíÿõ.

Ó ðàç³ ïîâòîðíî¿ ä³àãíîñòèêè ïîêàçíèêè 
ñòðóêòóðíèõ êîìïîíåíò³â ïðîôåñ³éíîãî âè-
ãîðàííÿ çíà÷íî çíèçèëèñÿ.

Áàæàíî äîñë³äèòè ôàçè òà îçíàêè ïðîôå-
ñ³éíîãî âèãîðàííÿ âèêëàäà÷³â âèùî¿ øêîëè, 
ñï³âñòàâèòè ¿õ ³ç â÷èòåëÿìè ñåðåäíüî¿ øêî-
ëè, òàêîæ ðîçðîáèòè òà âïðîâàäæóâàòè òðå-
í³íãè ç ìåòîþ ïðîô³ëàêòèêè ïðîôåñ³éíîãî 
âèãîðàííÿ.


