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релаксуючі методики, не відкладати належну відпустку на більш пізній час, організовувати 
розважальне дозвілля; 2) зайнятися тайм-менеджментом: розподіляти час таким чином, щоб 
виконувати робочі обов’язки та залишати час на заслужений відпочинок; 3) розподіляти обов’язки 
(не рекомендується все «звалювати» на власні плечі, якщо є можливість розподілити частину 
завдань на інших людей); 4) включити у тижневий розпорядок дня заняття у спортивній секції чи 
відвідувати басейн; 5) приділяти час на зустрічі з близькими друзями, проводити спільні заходи із 
сім’єю; 6) згадати про улюблені хобі та заняття; 7) зробити собі подарунок, пройтися магазинами. 

Отже, якщо розвивається ПВ, то негативним чином він впливає на робочий процес, 
призводить до формування стресового стану, погіршення пам’яті і концентрації уваги. Коли 
людина запускає цей стан, може розвиватися тривала та стійка депресія, головний біль різної 
інтенсивності, тобто лікар перестає бути лікарем. 
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Зважаючи на непрості умови організації праці, трансформації в освітньому середовищі, 
спричинені воєнною агресію рф проти України, діяльність викладача стала надзвичайно 
емоційною і напруженою. Окрім того, сформований комплекс економічних і соціально-
психологічних проблем в умовах військового стану країни вимусив викладачів закладів вищої 
освіти пристосовуватися до незапланованих змін та життя й роботи в умовах воєнного стану, 
адаптовувати навчальний процес до роботи в надзвичайних ситуаціях, знаходити нові шляхи 
спонукання та мотивації студентів. Усе зазначене спричиняє сильний тиск на емоційний стан 
викладача та стає вагомою причиною знесилення, професійного й емоційного «вигорання». 

З огляду на концепцію стресу, автором якої є Г. Сельє, професійне вигорання – це дистрес 
або третя стадія загального адаптаційного синдрому – стадія виснаження, що характеризується 
вираженим зниженням енергетичного тонусу і ослабленням нервової системи. Емоційний захист у 
формі вигорання є невід’ємним атрибутом особистості [6]. Можливими проявами напруженості є: 
збудження, підвищена дратівливість, занепокоєння, м'язова напруга, затиски в різних частинах 
тіла, почастішання дихання, серцебиття, підвищена стомлюваність, апатія тощо. При досягненні 
певного рівня напруженості організм починає намагатися захищати себе. 

Аналіз симптоматики вигорання вказує на те, що вона зачіпає різні рівні, від фізичного 
самопочуття до життєвих установок. Таким чином, можна зробити висновок про те, що емоційне 
вигорання – це багатокомпонентне явище зі складною структурою. Структуру емоційного 
вигорання складають три компоненти: емоційне виснаження, деперсоналізація (особистісне 
віддалення) і зниження професійної мотивації. 

До стресогенних особливостей педагогічної діяльності належать психологічний клімат 
(педагогічний колектив); необхідність здійснення частих і тривалих контактів із людьми 
(перенасичення спілкуванням); взаємодія з різними соціальними групами (учні, їхні батьки, колеги, 
представники адміністрації) тощо. Усі ситуації спілкування, обтяжені високою відповідальністю за 
людей, супроводжуються високою емоційною та інтелектуальною напруженістю. 

Важливим аспектом попередження професійного вигорання педагога є набуті знання в 
області психологічної науки та можливості практичного їх застосування. Постійне підвищення 
власної психологічної компетентності вчителя сприятиме розширенню меж особистісної 
усвідомленості, професійної рефлексії та психологічного благополуччя в цілому.  

https://www.uptodate.com/contents/whats-new-in-psychiatry/contributors
https://www.uptodate.com/contents/whats-new-in-psychiatry/contributors
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В умовах сьогоденної кризи, беручи до уваги більш напружені умови і почастішання прояву 
симптомів «вигорання» через військові дії на території України, ВООЗ опублікував на своєму сайті 
низку рекомендацій, щоб попередити цей феномен: 

1. Візьміть перерву.  
2. Піклуйтеся про себе.  
3. Плануйте день.  
4. Хваліть себе.  
5. Чергуйте складні завдання з приємними.  
6. Говоріть про себе лише позитивне.  
7. Частіше займайтеся улюбленою справою.  
8. Будьте фізично активними.  
9. Будьте уважні.  
10. Зверніться до фахівця [5].  
Вигорання є одним із проявів професійної деформації особистості. Високий рівень синдрому 

професійного вигорання негативно позначається на психологічному і соматичному здоров'ї 
педагогів, на взаєминах з учнями і на якості виконуваної педагогічної діяльності. Отже, педагоги 
як професійна спільнота підвищеної соціальної значущості мають бути об'єктом особливої уваги й 
турботи регіональної адміністрації. Необхідна довгострокова комплексна цільова програма роботи 
з кадрами зі збереження кадрового складу, добору і підтримки найбільш стабільного здорового 
ядра колективу. Свою роль у цьому можуть зіграти психологічні служби. 
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Емоційне вигорання у медиків – це складний процес виснаження, роздратованості та втрати 
сили, що виникає внаслідок роботи та постійного контакту з людьми. Медичні працівники 
постійно знаходяться в місцях з великою кількістю людей, які потребують спілкування та медичної 
допомоги чи консультації,  і це психологічно важко, з часом  виснажує. 

Актуальність дослідження емоційного виснаження у медичних працівників реанімаційного 
відділення досить висока, тому що саме вони стикаються з великим потоком пацієнтів, частою 
смертністю та невдоволенням не тільки з боку пацієнтів та їх рідні, але й зі сторони власних 
родичів.  

На думку К. Маслач, вигорання на роботі – емоційне виснаження, яке виникає внаслідок 
стресу, тісного контакту, як психологічного так і фізичного, та передбачає втрату поваги до хворих 
та відсутність позитивної мотивації.  

Отже, голландський хірург Ніколас ван Тульп запропонував символ медицини – палаючу 
свічку з надписом «Consumor aliis inserviendo». Це означало «Згораю сам, світло даючи». Адже, усі 
медики настільки багато свого часу присвячують своїм пацієнтам і медицині в цілому, що часу для  
насолодження життям майже не лишається. Але ті хто обрав цей шлях, обирав серцем. 

Коли, людина усією душею бажає допомогти, коли отримує задоволення від важкої зміни, від 
того, що вже мозолі на носі від респіратора та подразнення на руках від рукавиць, від безсонних 
ночей на чергуваннях, але ціна цього одне врятоване життя. Може бути маса негараздів, але 
винагорода дійсно гідна. 


