
ФЕНОМЕН ЕМОЦІЙНОГО ТА ПРОФЕСІЙНОГО ВИГОРАННЯ 

 

Сучасне життя складається з численних труднощів, вимагає від людини 

будь-якої професії активізації сил. Представники педагогічної галузі 

опиняються в найбільш складній ситуації, оскільки відчувають емоційне 

навантаження, особливо в такий тяжкий час. 

Емоційне та професійне вигорання – це стан фізичного, емоційного та 

розумового виснаження, що виникає внаслідок тривалого стресу на роботі 

або в особистому житті. Найчастіше цей синдром спостерігається у людей, 

які працюють у сферах, пов’язаних із високим рівнем відповідальності та 

міжособистісними взаємодіями.  

Ознаки емоційного та професійного вигорання: 

 фізичне виснаження – хронічна втома, проблеми зі сном, часті головні 

болі; 

 емоційне виснаження – апатія, дратівливість, втрата мотивації; 

 зниження професійної ефективності – зниження продуктивності, 

втрата інтересу до роботи; 

 цинізм та деперсоналізація – байдужість до колег, клієнтів, 

відчуженість; 

 психосоматичні симптоми – підвищений тиск, серцево-судинні 

захворювання. 

Причини вигорання: 

 тривалий вплив стресу, що призводить до виснаження; 

 надмірне робоче навантаження; 

 монотонність та одноманітність у роботі; 

 відсутність близьких підтримуючих стосунків, допомоги або 

неможливість попросити про неї; 

 відсутність контролю над робочими процесами; 

 невизнання досягнень та низька оцінка праці; 

 конфлікти в колективі; 



 дисбаланс між роботою та особистим життям; 

 війна, невизначеність майбутнього, відсутність безпеки, постійний 

стрес. 

Як подолати вигорання? 

 Зміна підходу до роботи – пріоритизація завдань, делегування. 

 Відпочинок та релаксація – медитація, спорт, хобі. 

 Зміна середовища – коротка відпустка або навіть зміна роботи. 

 Плануйте не тільки свій робочий час, а й відпочинок, встановлюйте 

пріоритети. 

 Не забувайте хвалити себе. 

 Відновіть режим дня: сон, харчування, відпочинок. 

 Збільшіть фізичну активність, навіть якщо це прості прогулянки. 

 Розширте свої інтереси та знайдіть нові хобі. 

 Викиньте з голови думки про свої невдачі, будьте оптимістами. 

 Проблеми не треба переживати, їх потрібно вирішувати. 

 Створіть для себе ресурсне середовище — підтримка друзів та 

близьких є надзвичайно важливою. 

Емоційне вигорання - це серйозний стан, який не варто ігнорувати. Чим 

раніше ви зможете розпізнати його ознаки, тим швидше зможете повернути 

собі кольорове життя, сповнене енергії та натхнення. Пам’ятайте: ваше 

здоров’я та благополуччя завжди на першому місці! 
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