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[2]. Навіть в умовах демографічної кризи і війни ці дані є надзвичайно загрозливими, адже 

система освіти, насамперед середньої, залишається чи не єдиним фактором, який дасть 

можливість Україні у майбутньому вийти з пастки післявоєнної бідності і деградації. В 

іншому випадку наша держава має усі шанси і далі скочуватись до рівня найбільш відсталих 

країн «четвертого світу». 

Якими ж є чинники відчуження педагогів в Україні від професії та їх професійного 

вигорання? До них, згідно з означеним опитуванням, належить, насамперед, вкрай низька 

оплата праці вчителя. В Україні, зокрема, найнижча оплата праці молодого вчителя в Європі, 

на рівні 190 доларів на місяць. Іншим фактором професійного відчуження є високе робоче 

навантаження, яке засвідчили 59 % опитаних. 94 % вчителів вказали на 

забюрократизованість їх роботи постійними звітами, непотрібною документацією, 

конкурсами, олімпіадами, які часто не мають жодного сенсу і відволікають від реальної 

роботи з дітьми. 80% вчителів також засвідчили, що не відчувають поваги до їх роботи в 

суспільстві [2]. Водночас відповідаючи на питання, що їх утримує в професії вчителя, 81% 

респондентів вказали, що це дружні стосунки учнями, 79 % – відносини з колегами, 74 % – 

відносини з адміністрацією та керівництвом школи [2]. Окрім цього, опитані респонденти-

вчителі засвідчили свою відкритість до отримання нових знань, підвищення кваліфікації, 

прагнення опанувати або вдосконалити іноземну мову.  

Загалом, можна констатувати, що ключовими причинами відчуження від професії 

вчителя в сучасних українських реаліях є причини, пов’язані з цілеспрямованою політикою 

держави щодо упослідження і приниження роботи вчителя а також високим рівнем 

суспільної обструкції роботи педагогічних працівників, до яких ставляться надзвичайно 

завищені і часто невиправдані вимоги в умовах нескінченного і несистемного 

«реформування» сфери освіти.  
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ПРОБЛЕМА ЕМОЦІЙНОГО ВИГОРЯННЯ «ВИКЛАДАЧ-СТУДЕНТ»  

У СИСТЕМІ МОВНОЇ ПІДГОТОВКИ ІНОЗЕМЦІВ 

Гейченко Катерина Іванівна, кандидат педагогічних наук, доцент, 

завідувачка кафедри мовної та загальнотеоретичної підготовки, 

Запорізький державний медико-фармацевтичний університет  

Проблема професійного вигоряння сьогодні залишається актуальною. Багато 

психологів аналізують це явище і дають рекомендації , як цього уникнути. Але проблема є і 

тому ми хочемо звернути увагу на вигоряння викладача-мовника та іноземного студента. У 

чому полягає різниця? Різниця між вигорянням викладача-мовника та іноземного студента, 

перш за все, у причинах і контексті вигоряння, а також у тому, як ці процеси проявляються. 

Як показує практика, причинами вигоряння викладача-мовника є перевантаження 

роботою, часте викладання без належного відпочинку; емоційна та психічна напруга через 

постійний контакт із студентами, особливо якщо вони мають труднощі з мовою; недостатня 

підтримка та ресурси, що можуть призводити до відчуття безсилля; брак мотивації чи 

розвитку кар'єри в умовах одноманітності. Як це проявляється? Останнім часом 

психологи констатують зниження емоційного підходу та втрату інтересу до роботи; 
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зниження ефективності в навчанні студентів, втрату ентузіазму в професійній діяльності; 

почуття відчуження від студентів і колег, що може призвести до ізоляції та депресії. 

У процесі вигоряння іноземного студента причинами, на нашу думку, є культурний 

шок, адаптація до нового середовища та мови, що є стресовими факторами; нездатність 

зрозуміти або правильно комунікувати в новій мовній ситуації; труднощі у взаємодії з 

іншими студентами або викладачами, коли вони не можуть повноцінно виразити свої думки; 

тиск через високі вимоги до академічних результатів та мовних навичок. 

Тому викладачі можуть спостерігати у студентів психологічний і емоційний стрес 

через нерозуміння матеріалу або проблеми в спілкуванні; підвищену тривожність і втому від 

постійного намагання зрозуміти нову мову та культуру; соціальну ізоляцію через мовні 

бар'єри або відсутність підтримки в новому середовищі. Але в обох випадках важливе 

значення має підтримка та усвідомлення причин вигоряння, щоб можна було знайти шляхи 

для подолання стресу та втрати мотивації. 

Шляхи подолання вигоряння як у викладачів, так і у студентів можуть включати 

кілька стратегій, спрямованих на зниження стресу, покращення психоемоційного стану та 

відновлення мотивації. Якщо ми говоримо про викладачів, то певними стратегічними 

напрямками можуть бути: 

– Збереження балансу між роботою та відпочинком. Важливо знаходити час для 

себе та відпочинку, щоб уникати перевантаження. Це може включати регулярні перерви, 

вихідні дні та навіть короткі канікули, переключення уваги на хобі, чередування видів 

діяльності. 

– Професійна підтримка та розвиток. Пошук можливостей для професійного 

розвитку: участь у семінарах, тренінгах, обміні досвідом з іншими викладачами. Це 

допоможе поновити інтерес до роботи і знову відчути себе частиною команди. 

– Робота з емоціями та стресом, що сьогодні як ніколи важливо. 

Практикування методів релаксації, таких як медитація, дихальні вправи, щоб 

знижувати рівень стресу тощо. Можливість звернутися за професійною психологічною 

підтримкою, щоб обговорити свої переживання. 

– Управління очікуваннями та часом. Встановлення реалістичних цілей і пріоритетів. 

Часто вигоряння виникає через занадто високі вимоги до себе або нездатність правильно 

розподіляти час. 

– Підтримка колег і студентів. Важливо мати в колективі комфортну обстановку і 

здорові соціальні зв'язки. Спільна робота з колегами, обговорення проблем зі студентами 

можуть зменшити почуття ізоляції. 

А дієвими напрямками подолання вигоряння для студентів можуть бути:  

– Звернення за підтримкою. Шукати допомогу і підтримку у викладачів або у 

одногрупників, де можна отримати допомогу в навчанні або подоланні мовних бар'єрів. 

Спілкування з іншими іноземними студентами, які переживають подібні труднощі, що 

допоможе відчути підтримку і розуміння. 

– Використання ресурсів для адаптації. Використання онлайн-ресурсів, програм для 

вивчення мови, а також пошук додаткових матеріалів, які можуть допомогти в подоланні 

труднощів у навчанні. Вивчення мови в неформальних умовах через бесіди, кінофільми, 

читання книжок українською. 

– Робота над соціальною адаптацією. Важливо активно шукати можливості для 

соціалізації, наприклад, брати участь у студентських організаціях, гуртках, клубах, заходах 

кафедр, факультету, університету, що допомагає знайти друзів і підтримку. 

– Регулярний відпочинок та управління стресом. Як і викладачі, студенти також 

повинні знаходити час для відпочинку. Заняття спортом, хобі, прогулянки на свіжому повітрі 

можуть допомогти знизити рівень стресу. 

– Робота з емоціями та самопідтримка. Необхідно навчитися приймати свої почуття 

і не соромитися звертатися за допомогою, якщо відчувається занепад сил чи розчарування. 

Психологічні консультації можуть бути корисними для полегшення процесу адаптації.  
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Важливим також є планування навчання. Розподілення навчальних завдань, ведення 

розкладу або використання методів тайм-менеджменту допоможе уникнути почуття 

перевантаження та хаосу. 

Таким чином, загальна різниця в тому, що викладачі-мовники можуть вигоряти через 

професійне перевантаження і емоційний виснаження через постійну взаємодію з інофонами, 

тоді як іноземні студенти часто вигоряють через культурні та мовні труднощі, а також 

адаптаційний стрес; вигоряння викладачів зазвичай стосується їхнього робочого процесу та 

взаємодії з інокомунікантами, тоді як останні можуть вигоряти через намагання адаптуватися 

до навчання в незнайомому середовищі. 

А загальними стратегіями для обох груп, на нашу думку, можуть бути наступні: 

– Підтримка позитивного мислення. Фокусування на позитивних досягненнях, навіть 

якщо вони здаються маленькими, може допомогти відновити мотивацію. 

– Розуміння своїх меж. Важливо навчитися визнавати свої фізичні та емоційні межі і 

не боятися звертатися по допомогу або попросити відпочити. 

– Зміна середовища. Іноді просто саме зміна обстановки (коротка подорож або навіть 

зміна робочого чи навчального місця) може допомогти подолати вигоряння. 

Успішне подолання вигоряння потребує часу та зусиль, але з правильною підтримкою 

і стратегіями це цілком можливо. 
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СИНДРОМ ПРОФЕСІЙНОГО ВИГОРЯННЯ: ПРИЧИНИ ВИНИКНЕННЯ, 

СИМПТОМИ ТА СПОСОБИ ПОДАЛАННЯ 

Кравченко Юлія Володимирівна, канд.філол.наук, старший викладач 

 кафедри мовної та загальнотеоретичної підготовки, 

Гнатенко Світлана Анатоліївна, старший викладач  

кафедри мовної та загальнотеоретичної підготовки, 

Запорізький державний медико-фармацевтичний університет 

Агресія Російської федерації кардинально змінила наше життя і стала причиною 

трансформації системи освіти. З одного боку перехід на дистанційне навчання є 

альтернативою до офлайну і має свої переваги, за умови відповідального ставлення як 

викладачів, так й студентів. З іншого ж боку, якщо в цьому ланцюжку випадає один сегмент 

– студенти, то відповідно виникають супутні проблеми, які проявляються в додатковому 

навантаженні викладача: пошук нових методів, форм і засобів подачі інформації, постійна 

самоосвіта, розробка нових матеріалів для різних видів аудиторної та позааудиторної роботи 

тощо. Відповідно, усе це призводить до перевтоми, нервових зривів і, як наслідок, до 

суцільного вигоряння, що згодом може перерости у діагноз. 

Актуальність обраної теми є безперечною, оскільки професія викладача –це одна з 

«груп ризику» працівників, у яких відсутня надійна система психологічних технологій 

запобігання розвитку синдрому емоційного вигоряння. 


