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Abstract. The article presents a study of the phenomenon of burnout of
employees of the socio-pedagogical sphere. The analysis of scientific sources
allowed to generalize the concept of “professional burnout” as a state of
emotional, physical and mental exhaustion caused by excessive and prolonged
stress. At the same time, the factors influencing the occurrence of burnout are
identified: lack of control, unclear expectations from work, lack of social support,
imbalance between work and life, psycho-emotional instability. It is noted that
the typical signs of psycho-emotional burnout are insomnia, insomnia, negative
attitude towards colleagues, students, work, lack of appetite or overeating,
anxiety, irritability, tension, anger, resentment, general depression, guilt, loss
of motivation and responsibility.
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1 Вступ
Професiйне вигорання є однiєю з найпопулярнiших тем дослiдження

сьогодення. Термiни, якi розкривають явище професiйного вигорання,
зокрема, «емоцiйне вигорання», «синдром професiйного вигорання»,
«стрес», стали об’єктом нашого дослiдження.

Cпецифiка професiйної дiяльностi, напружена комунiкацiя з
суб’єктами дiяльностi, стресовi ситуацiї, постiйне проникнення в суть
соцiально-педагогiчних проблем, особиста незахищенiсть працiвникiв
соцiально-педагогiчної сфери призводить до втоми й емоцiйного
виснаження, спричиняє негативну дiю на здоров’я професiонала.
Як наслiдок — постiйна втома, спустошенiсть, вiдчуття вiдсутностi
соцiальної пiдтримки, докори, незадоволення професiєю. Виявляється
тривога, депресiя, психосоматичнi розлади.
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Iснує необхiднiсть у розробцi ефективних напрямiв щодо
послаблення та подолання синдрому професiйного вигорання
працiвникiв соцiально-педагогiчної сфери.

1.1 Аналiз останнiх дослiджень та публiкацiй
Явище професiйного вигорання у сучаснiй психолого-педагогiчнiй

науцi розглядали М.Авраменко, М.Барабанова, В.Бойко, В.Дудек,
О.Карпенко. Дослiдженням явища професiйного вигорання
працiвникiв закладiв освiти займалися Г.Думанська, С.Подсадний,
Л.Березоаська, Т.Парфенова, Л.Карамушка. Синдром професiйного
вигорання в соцiальних працiвникiв дослiджували Н.Булатевич,
Н. Водоп’янова, С. Мощак та iншi.

Науковець М.Авраменко дослiджував взаємозв’язок ступеню
професiйного вигорання iз певними обов’язками соцiальних
працiвникiв [15]. Дослiдники М.Барабанова, В.Бойко та В.Дудек
пов’язують професiйне вигорання з емоцiйним вигоранням,
безпосередньо надають йому психологiчного змiсту, пропонують
методики дiагностики та профiлактики причин емоцiйного
вигорання [1, 3, 13]. Особливостi професiйного вигорання соцiальних
працiвникiв рiзних установ дослiджує О.Карпенко [11].

Пряму залежнiсть емоцiйного та професiйного вигорання всiх
професiй, якi пов’язанi з обслуговуванням, прямим спiлкуванням iз
клiєнтом, витрачанням психологiчних i фiзичних сил на допомогу
тому, хто її потребує, доводять Л.Березовська, С.Подсадний,
Н. Слабiнський [2] та Н.Булатевич [4].

Науковець С.Мощак обґрунтував негативний вплив дiї феномена
професiйного вигорання на психiчне здоров’я особистостi, її
становлення i подальший професiйний розвиток [12].

2 Результати
Термiн «вигорання” — вiдносно новий. Уперше був уведений в 1974

роцi американським психiатром Х. Дж. Фройденбергером у його книзi
«Вигорання: висока вартiсть високих досягнень”. Автор першочергово
визначив вигорання, як «згасання мотивацiї чи стимулу, особливо
там, де вiдданiсть справi чи стосунках не дає бажаних результатiв”.
Особливу увагу дослiдженню синдрому професiйного вигорання
придiлили науковцi М. Авраменко [15], Л. Березовська [2], В. Бойко [3],
В. Дудек О. [13], Л.Карамушка [10], О. Карпенко [11] тощо.

У бiльшостi концепцiй поняття «професiйне вигорання” притаманне
лише тим професiям, що стосуються роботи з людьми, пiд час якої
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спостерiгається емоцiйне виснаження в професiйнiй сферi. Ознаками
професiйного вигорання бiльшiсть дослiдникiв визнають формальне
ставлення до дiяльностi, вiдсутнiсть емоцiйного внеску, що призводить
до невдоволеностi собою i своїми професiйними обов’язками.

Вигорання характеризується станом емоцiйного, фiзичного та
психiчного виснаження, спричиненим надмiрним та тривалим стресом.
Це вiдбувається тодi, коли людина вiдчуває себе пригнiченою, емоцiйно
виснаженою, не в змозi задовольнити постiйнi внутрiшнi та зовнiшнi
вимоги. Коли стрес триває, виснажена емоцiйно особистiсть починає
втрачати iнтерес i мотивацiю, якi спонукають її «одягнути” на себе
певну роль.

Науковець О. Карпенко визначає професiйне вигорання як тривалий
затяжний процес, що виникає в результатi внутрiшнього накопичення
негативних емоцiй, триває тривалий час, виводить особистiсть
спецiалiста з робочого стану на довгий термiн, якщо цьому не
зарадити [11, с. 98].

Найчастiше професiйне вигорання з’являється в системi «людина-
людина” в таких професiях, якi позв’язанi з соцiальною сферою
(соцiальнi працiвники, психологи, соцiальнi педагоги, педагогiчнi
працiвники). Також вiдносяться лiкарi, консультанти, менеджери,
працiвники сервiсних служб i навiть програмiсти [11].

Стрес, який сприяє вигоранню, як зазначає Л.Карамушка зi
спiвавторами, головним чином залежить вiд роботи i загального
способу життя. Сприяти стресу можуть також риси особистостi та
моделi мислення, такi як перфекцiонiзм та песимiзм [10, с. 97].

Хоча вигорання не є дiагностованим психологiчним розладом, це
не означає, що його не слiд сприймати серйозно. Характеризуючи
професiйне вигорання, можна видiлити чотири найпоширенiшi ознаки
вигорання.

Першою ознакою є вiдчуження вiд дiяльностi, що пов’язана з
роботою: особи, якi переживають вигорання, розглядають свою роботу
як стрес i розлад. Вони можуть стати цинiчними щодо своїх умов
працi та людей, з якими працюють. Людина, для якої характерна
перша ознака, може емоцiйно дистанцiюватися i припинити виявляти
бажання спiлкуватися з колегами та клiєнтами.

Другою ознакою є фiзичнi симптоми, серед яких — хронiчний стрес.
Вiн може призвести до фiзичних симптомiв, таких як: головний бiль,
дискомфорт у животi, або проблеми з кишкiвником.

Третьою ознакою професiйного вигорання є емоцiйне виснаження.
Вигорання призводить до того, що люди вiдчувають виснаження,
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з’являється нездатнiсть справлятися з роботою, не вистачає енергiї,
посилюється втомлюванiсть.

Четвертою ознакою є зниження продуктивностi. Вигорання в
основному впливає на якiсть виконання повсякденних завдань на
роботi або вдома, коли основна робота передбачає догляд за членами
сiм’ї. Люди, якi страждають вiд вигорання, негативно ставляться до
завдань. Вони вiдчувають труднощi з концентрацiєю уваги й часто не
мають творчих здiбностей, перебувають у станi депресiї.

Деякi подiбнi симптоми психiчного стану, наприклад, депресiя,
можуть також супроводжуватись втратою iнтересу до речей, почуттям
безнадiї, когнiтивними та фiзичними симптомами, думками про
самогубство. Люди, якi страждають на депресiю, вiдчувають негативнi
почуття та думки щодо всiх аспектiв життя, а не лише професiйної
дiяльностi.

Особливо сильно впливає на зниження мотивацiйного потенцiалу
стан депресiї, що виникає у здорових людей. Вiдчуття тривоги й депресiї
є також симптомами емоцiйного вигорання, яке потiм переростає у
професiйне вигорання [15, с. 71].

Поняття «синдромом емоцiйного вигорання” визначає стан
фiзичного, емоцiйного та розумового виснаження, що виявляється
у професiйнiй сферi, характеризується фiзичним стомленням,
почуттям емоцiйної втоми та спустошення, в окремих випадках,
нечутливим i негуманним ставленням до клiєнтiв i пiдлеглих,
вiдчуттям некомпетентностi у професiйнiй сферi, неуспiху в нiй i в
особистому життi, зниженням задоволеностi вiд повсякденної роботи,
тощо [2].

У рамках пiлотного дослiдження компонентiв професiйного
вигорання та з метою обґрунтування ефективних методик щодо
попередження та/або реабiлiтацiї професiйного вигорання, було
проведено експериментальне дослiдження термiном з лютого 2020 року
по листопад 2020 року з працiвниками соцiально-педагогiчної сфери.

У дослiдженнi взяло участь 15 працiвникiв соцiально-педагогiчної
сфери жiночої статi, вiком вiд 23 до 57 рокiв «Управлiння соцiального
захисту населення Компанiївської районної державної адмiнiстрацiї
Кiровоградської областi”, комунального закладу «Компанiївська НВО
I–III ступенiв Компанiївської селищної ради Кiровоградської областi” та
комунального закладу освiти «Комапанiївська загальноосвiтня школа
I–II ступенiв Компанiївської селищної ради Кiровоградської областi”.

Дослiдження проводилося в кiлька етапiв: перший етап — вибiр
дiагностик i групи учасникiв; другий етап — дослiдження професiйного
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вигорання; третiй етап — аналiз результатiв дослiдження.
З метою визначення рiвня професiйного вигорання було використано

методику «Дiагностика рiвня емоцiйного вигорання” за В.Бойком [3].
З колективами соцiального й освiтнiх закладiв була проведена бесiда
для пояснення мети та завдання. Робота проводилася в зручний час
для кожного працiвника.

Аналiзуючи результати експериментальних даних з визначення
рiвня емоцiйного вигорання бачимо, що у працiвникiв соцiльно-
педагогiчної сфери спостерiгається повна або часткова сформованiсть
фаз професiйного вигорання (Табл. 1).

Таблиця 1. Сформованiсть фаз професiйного вигорання (%)

№ Фаза Не
сформована

В стадiї
формування Сформована

1 Напруження 40% 60% –
2 Резистенцiя 33,3% 39,96% 26,64%
3 Виснаження 53,28% 26,64% 13,32%

Результати сформованостi фаз професiйного вигорання показали,
що найбiльший вiдсоток (60%) припадає на фазу «напруження”,
яка знаходиться в стадiї формування. Це говорить про те, що стрес
зростає i з’являється «тривожне напруження”. Респонденти прагнуть
психологiчного комфорту, намагаються знизити тиск зовнiшнiх
факторiв, що свiдчить про необхiднiсть профiлактики, психокорекцiї
емоцiйного та психологiчного стану.

Методика В.Бойко також дала можливiсть виявити домiнуючi
симптоми «професiйного вигорання” у респондентiв. Перша фаза
«напруження” характеризується вiдчуттям виснаженостi, втоми,
викликаної власною професiйною дiяльнiстю i виявляється в бiльшостi
респондентiв (38%). Друга фаза «резистенцiя” характеризується
надмiрним виснаженням, що робить людину емоцiйно закритою та
вiдстороненою i байдужою до всiх (36,2%). Третя фаза «виснаженiсть”
характеризується психофiзичною перевтомою, спустошенням,
порушенням власних професiйних досягнень, байдужим або жорстоким
ставленням до своїх колег, а також психовегетативними порушеннями
розвитку (23,8%).

У працiвникiв соцiально-педагогiчної сфери молодого вiку
симптоми професiйного вигорання наразi не сформованi або не
достатньо сформованi. У деяких працiвникiв фаза «резистенцiя” є
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сформованою, тому що мiстить спiлкування з клiєнтами, виявляється
у спробах спростити професiйнi обв’язки, якi потребують емоцiйних
витрат.

Наступним етапом дослiдження став аналiз результатiв
«Психологiчного вигорання” розроблений Є.Водоп’яновою,
С.Старченковою на основi моделi К.Маслач та С.Джексон [9]
(Табл. 2), що висвiтлює:

• «емоцiйне виснаження” (процес вичерпання емоцiйних, фiзичних,
енергетичних ресурсiв професiонала, який працює з людьми;
виснаження проявляється в хронiчнiй емоцiйнiй та фiзичнiй втомi,
байдужостi та холодностi щодо оточуючих з ознаками депресiї та
дратiвливостi);

• «деперсоналiзацiя” (форма соцiальної дезадаптацiї професiонала,
який працює з людьми; особистiсне вiддалення проявляється
в зменшеннi кiлькостi контактiв з оточуючими, -пiдвищеннi
дратiвливостi у спiлкуваннi з людьми);

• «редукцiя особистих досягнень” (проявляється в незадоволенi
собою, своєю професiєю; зниженнi професiйної та особистої
самооцiнки, байдужiстю до роботи, зниженням рiвня мотивацiї).

Таблиця 2. Сформованiсть симптомiв професiйного вигорання

Низький рiвень
(кiлькiсть осiб)

Середнiй рiвень
(кiлькiсть осiб)

Високий рiвень
(кiлькiсть осiб)

Емоцiйне
виснаження 2 (13,4%) 8 (53,3%) 5 (33,3%)

Деперсоналiзацiя 9 (60%) 2 (13,4%) 4 (26,6%)
Редукцiя
особистих
досягнень

4 (26,6%) 5 (33,3%) 6 (40,1%)

Привертають увагу тi респонденти, якi мають високий рiвень
емоцiйного виснаження (33,3%). У групу з високим рiвнем
«деперсоналiзацiї” потрапило 26,6% респондентiв. Такi працiвники
можуть проявити емоцiйне виснаження, ставши iнiцiатором погiршення
стосункiв з колегами та клiєнтами. Критерiй «редукцiя особистих
досягнень” засвiдчив найвищий рiвень показникiв (40,1%) у працiвникiв
соцiально-педагогiчної сфери. Такi працiвники негативно оцiнюють
себе, свої професiйнi досягнення й успiхи.
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Узагальнюючи результати експериментальних даних можна
стверджувати, що всi респонденти мають високий рiвень професiйного
вигорання. У групу з високими показниками потрапили працiвники,
якi мають великий стаж роботи (15–20 рокiв), у групу середнiм рiвнем —
10–15 рокiв та з низьким рiвнем 2–6 рокiв стажу. Стаж професiйної
дiяльностi в соцiально-педагогiчнiй сферi накладає вiдбиток на
посилення професiйного вигорання: до високого рiвня професiйного
вигорання належить 33% дослiджених респондентiв.

Можна зробити висновок, що на виникнення синдрому професiйного
вигорання впливає професiйний стаж, особистiснi та психологiчнi
характеристики. Працiвники соцiально-педагогiчної сфери дуже рiдко
звертаються за психологiчною допомогою для вирiшення особистiсних
проблем, навiть якщо вони пов’язанi з професiйною дiяльнiстю. Серед
причин вiдмови вiд допомоги психолога можна видiлити наступне: брак
часу, невiрнi життєвi орiєнтири, зневiра у власних силах, залежнiсть
вiд оцiнки оточення.

3 Висновки

Професiйне вигорання є не лише соцiальною, а й серйозною
медичною та психологiчною проблемою. Iснує необхiднiсть
у розробцi вдосконалених напрямкiв, форм, методiв щодо
запобiгання/послаблення цього синдрому.

Типовими ознаками психоемоцiйного вигорання особистостi
є психосоматичнi нездужання, безсоння, негативне ставлення до
колег, учнiв, роботи, зловживання хiмiчними речовинами (алкоголь,
тютюн, кава, iншi психотропнi речовини) тощо. Досить поширеними
є вiдсутнiсть апетиту або, навпаки, переїдання, а також агресивнi
почуття, насамперед, тривожнiсть, дратiвливiсть, напруженiсть, гнiв,
образливiсть. У переважної бiльшостi осiб, якi знаходяться у станi
професiйного вигорання, спостерiгається загальний пригнiчений
настрiй i закономiрний спектр пов’язаних з ним емоцiй — цинiзм,
песимiзм, апатiя, депресiя, вiдчуття безглуздостi й безнадiйностi
подальшого життєвого iснування, переживання почуття провини,
виснаження, втрата мотивацiї та вiдповiдальностi.

У процесi експериментального дослiдження виявлено фактори,
що впливають на виникнення синдрому професiйного вигорання:
вiдсутнiсть контролю, незрозумiлi очiкування вiд роботи, вiдсутнiсть
соцiальної пiдтримки, дисбаланс мiж роботою та життям.

Необхiдно шукати найоптимальнiшi способи вирiшення проблеми
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професiйного вигорання, комплексно застосовуючи їх задля досягнення
ефективних результатiв. Широке обґрунтування рекомендацiй
щодо запобiгання професiйного вигорання та формувальний етап
експериментального дослiдження компонентiв професiйного вигорання
стане наступним етапом нашого подальшого дослiдження.
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Анотацiя. У статтi презентовано дослiдження явища професiйного
вигорання працiвникiв соцiально-педагогiчної сфери. Аналiз наукових
джерел дав змогу узагальнити поняття «професiйне вигорання» як стан
емоцiйного, фiзичного та психiчного виснаження, спричинений надмiрним
i тривалим стресом. Водночас виокремлено фактори, що впливають на
виникнення синдрому професiйного вигорання: вiдсутнiсть контролю,
незрозумiлi очiкування вiд роботи, вiдсутнiсть соцiальної пiдтримки,
дисбаланс мiж роботою та життям, психоемоцiйна нестабiльнiсть.
Зазначено, що типовими ознаками психоемоцiйного вигорання особистостi
є психосоматичнi нездужання, безсоння, негативне ставлення до колег,
учнiв, роботи, зловживання хiмiчними речовинами, вiдсутнiсть апетиту або
переїдання, тривожнiсть, дратiвливiсть, напруженiсть, гнiв, образливiсть,
загальний пригнiчений настрiй, переживання почуття провини, виснаження,
втрата мотивацiї та вiдповiдальностi.

Ключовi слова: професiйне вигорання, емоцiйне вигорання,
психоемоцiйний дисбаланс, синдром професiйного вигорання,
стрес, працiвники соцiально-педагогiчної сфери.
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