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УДК 159.942.5 

СОЦІАЛЬНО-ПСИХОЛОГІЧНІ АСПЕКТИ ПОДОЛАННЯ 
ЕМОЦІЙНОГО ВИГОРЯННЯ 

Ольга ЗАВЕРУХА,  
Львівський державний університет безпеки життєдіяльності 

У своєму науковому доробку автор розкриває феномен емоційного вигорян-
ня. Зазначає, що емоційне вигоряння притаманне людям, чиї професії повʼязані 
з допомогою іншим особам, які працюють у соціальному секторі. Констатує, 
що додатковими чинниками впливу на формування емоційного вигоряння є ба-
гатозадачність, дедлайни, великі очікування оточуючих, низька заробітна 
плата. Розкриває 4 стадії емоційного вигоряння за Л. Петрановською, форму-
лює перелік внутрішньоособистісних ресурсів, які дають можливість бути 
більш стійким до деструктивних чинників впливу. До них належать уміння та 
навики, знання та досвід, моделі конструктивної поведінки, актуалізовані здіб-
ності. 

Ключові слова: емоційне вигоряння, професії соціального сектора, стадії 
емоційного вигоряння, внутрішньоособистісний ресурс. 

 
Синдром емоційного вигоряння відомий у науці як емоційне виснаження, що 

зростає з часом. Вперше це поняття ввів американський психіатр 
Г. Фрейденбергер у 1974 р. Проте і донині пишуться наукові праці, які розгля-
дають цю проблему в різних аспектах. До прикладу, подальше вивчення цього 
стану проводилось вченими К. Маслачем та С. Джексоном у 1981 р., які опису-
вали дане явище як емоційне спустошення. Розроблені ними моделі вигоряння 
стали основою для проведення подальших досліджень цього феномена. Вони 
запропонували свої методики Mаslасh Burnоut Іnventоry (MBІ) [6].  

Із зарубіжних дослідників емоційним вигорянням займалися також А. Адлер, 
Е. Фром, К. Черніс, К. Юнг. 

Відомо, що емоційне вигоряння виникає у людей тих професій, які повʼязані 
з великою кількістю людей і ситуаціями спілкування, наприклад, проблемного 
(сервіси конфліктів із клієнтами), чи там, де є люди, які потребують уваги (хво-
рі, старці, інваліди, діти). Тобто у такому спілкуванні закладена нерівність у 
ситуації, що тягне емоційний ресурс. Відповідно, це люди, які у своїй профе-
сійній діяльності працюють із залежними від них людьми, тобто вчителі, юрис-
ти, лікарі, психологи, консультанти. Додатковими чинниками впливу на фор-
мування емоційного вигоряння є багатозадачність, дедлайни, великі очікування 
оточуючих, особливо коли людина стає затребуваною, від неї постійно всі щось 
хочуть, чи навіть низька заробітна плата (якщо довго працювати за копійки – це 
надсерйозний чинник ризику емоційного вигоряння). 

Н. Щуркова, досліджуючи емоційне вигоряння педагогів, переконує, що ва-
жливим чинником впливу на його формування є інтерес до життя. На думку 
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А. Маркової, якщо у роботі характерні інформаційні стреси та перевантаження, 
не встигає приймати відповідні рішення вчасно, у високому темпі та ступені 
відповідальності за наслідки, то настає емоційний стрес, зрушення в мотивації 
та характері діяльності, порушення динаміки та мовної поведінки [4]. 

Вчені констатують, що з емоційним вигорянням прямо корелюють соціально-
демографічні чинники, зокрема стаж і вік (В. Орел, Ю. Львова). В. Бойко визначає 
емоційне вигоряння як вироблення особистістю механізму психологічного захис-
ту в формі повного чи часткового виключення емоцій у відповідь на психотравма-
тичний вплив. Це виявляється у незадоволенні власним статусом, виникає роздра-
тування щодо людей соціально більш успішних. Власні досягнення вони тракту-
ють як випадкові, а з проблемою емоційного вигоряння самостійно впоратися не 
можуть. У подальшому вірогідною є поява психосоматичних захворювань [2].  

Отже, емоційне вигоряння – це стан фізичного, емоційного, розумового ви-
снаження, яке виявляється у професійній сфері. Якщо немає профілактики ви-
горяння, то врешті страждає вся команда, весь трудовий колектив організації. 
Починається шалена зміна кадрів, виникають конфлікти (відкриті та закриті), у 
співробітників немає ініціативи [5]. 

У стосунках і соціальній сфері Л. Петрановська виокремила 4 стадії виго-
ряння, які може пройти людина на роботі [7]: 

Стадія 1. «Супермен набирає зобовʼязань». На початку будь-якої справи ми 
піднесені, повні сил і в добрій фізичній формі. Можемо не їсти і не спати та не 
страждати від того, адже дуже багато планів. Проте у цій стадії є і негативна 
сторона: вона триває недовго, а у цей час ми набираємо дуже багато зо-
бовʼязань, поводимося як супермени та на хвилі ейфорії можемо зробити будь-
що. Видається, що так буде завжди, проте нервова система не залізна і цей пе-
ріод минає. 

Стадія 2. «Супермен втомився, проте терпить». Втома нагромаджується, 
зʼявляються збої, невдачі, проходить попередній захват. Той ідеальний план на-
кладається на реальність: хтось підводить, щось пробуксовує, щось не вихо-
дить. Так настає стенічна стадія витримування – захвату вже немає, проте жити 
можна, бо це реальне життя з труднощами та недоліками. Було би добре, у цій 
стадії і залишатися з періодами більшої чи меншої активності. 

Згодом починають поєднуватись якісь фактори, наприклад, ви на роботі ве-
дете декілька напрямів (а це само собою втомлює), щось не прорахували. Або 
важкі клієнти та тематика. А ще у сімʼї щось не так чи зі здоровʼям – і в цей 
момент надто легко зіскочити зі стадії стенічної у стадію невитримування, тоб-
то астенічну, коли починається нервове виснаження. 

Стадія 3. «У супермена більше немає сил». Донедавна такий стан називався 
неврастенією, адже нервова система – це теж орган. Якщо вона піддається по-
стійному дистресу, то виснажується, як шкіра дістає опік на сонці. Одна із пер-
ших ознак – фізичне нездужання. Це важкість у тілі, розсіяна увага, люди оби-
рають прості алгоритми дій. Якщо раніше обирали цікаве вирішення завдання, 
то зараз – коротший і простіший шлях, щоб зекономити сили. Ніби ненароком 
губляться ключі, стираються файли, забувають зарядити телефон. Адже пере-
вантажена багатозадачністю нервова система починає скидати інформацію. А 
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далі починаються проблеми зі збільшенням навантаження. Бо стертий файл 
треба відновити, по телефону важливі перемовини неможливо почати, бо його 
треба зарядити чи взагалі знайти відповідну зарядку і т.д. Такі моменти виби-
вають з колії та деякі завдання залишаються невирішеними або проваленими. 
Падає самооцінка, зʼявляється почуття провини, депресія, знижуються когніти-
вні функції. Креатив зникає, руки опускаються. Більшість починає вживати бі-
льше стимуляторів, таких як кава, чай, їсти солодке, палити цигарки частіше. 
Так нервова система ще більше виснажується. Порушуються механізми збу-
дження та гальмування, збивається добовий ритм. На попередній стадії якщо ти 
втомився та виспався, то вранці знову все гаразд. А при нервовому виснаженні 
графік перевертається, вночі заснути не вдається. Якщо у цей момент не зроби-
ти висновки та не почати собою опікуватися, то настає четверта стадія. 

Стадія 4 – стадія деформації. «Супермен стає лиходієм». Це стадія особис-
тісної деформації. Реакція на раптову зміну завдання може бути найрізноманіт-
нішою залежно від темпераменту і від стану – відчай зі словами «все дарма, ні-
чого неможливо вдіяти», лунає злість на людей і грубі звинувачення. Страждає 
пласт цінностей і мети людини, не просто «мені погано, я більше не можу», а 
«вони всі потвори». Це надзвичайно небезпечні процеси. Вмикаються механіз-
ми захисту – і людині так стає легше. Вона говорить стереотипні фрази, ніби 
спілкується з тобою, проте контакту не відчувається. У цій стадії люди легко 
реабілітуються, бо переконані, що їм нічого не треба і з ними все гаразд, бо їм 
уже не боляче. Гірше тим, кому доводиться з ними контактувати. 

Л. Петрановська переконує, що є люди, які можуть розділяти дуже чітко власну 
нормальну поведінку вдома з близькими та «холодну» поведінку на роботі. Але, 
зазвичай, четверта стадія стосується навіть близького кола. Адже дисоційована лю-
дина – це вже не цілісна особистість, вона вже трохи мертва. Дисоціація захоплює 
поступово всю емоційну сферу, і це, звичайно, відчувають близькі вдома [7]. 

Отже, симптомами професійного вигоряння, за Е. Малером, є: виснаження, 
втома, безсоння, негативні установки, нехтування виконанням своїх обовʼязків, 
захоплення прийомом психостимуляторів (тютюн, кава, алкоголь, ліки), змен-
шення апетиту чи переїдання, посилення агресивності (дратівливість, гнів, на-
пруженість), посилення пасивності (цинізм, песимізм, відчуття безнадії, апатія), 
почуття провини, переживання несправедливості [1]. 

Імунітетом до вигоряння є внутрішньоособистісні ресурси. До них належать 
уміння і навики, знання і досвід, моделі конструктивної поведінки, актуалізова-
ні здібності. Вони дають людині можливість бути більш адаптивною і стресос-
тійкою, успішною та задоволеною власним життям. 
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ПСИХОЛОГІЯ МІЖОСОБИСТІСНИХ СТОСУНКІВ  
У СТУДЕНТСЬКІЙ ГРУПІ 

Олег КАЗМІРЧУК,  
Луцький педагогічний коледж 

У статті розкрито сутність поняття «студентська група». Визначено рі-
зновиди студентських груп у закладах вищої педагогічної освіти. Схарактери-
зовано психологічні явища у студентському колективі. Обґрунтовано психоло-
го-педагогічні умови успішного формування міжособистісних взаємин студен-
тів у процесі виконання спільних навчальних завдань на засадах гуманізму. 

Ключові слова: студентська група, студентський колектив, міжособистіс-
ні стосунки, психологічний конфлікт, симпатія, взаємодопомога, розуміння.  

 
Українській вищій школі властивий досвід побудови міжособистісних взаємин 

на гуманістичній основі, тому майбутні вчителі набувають його в освітньому про-
цесі, а також під час практик різних видів, волонтерської, громадської роботи, по-
бутового життя. Спільна підготовка до навчальних занять і виконання завдань пе-
редбачає взаємодію у процесі встановлення контактів, обміну інформацією. У 
процесі навчання відбувається зіткнення інтересів, думок, поглядів, інколи вини-
кають суперечки, які ускладнюють міжособистісні взаємини у студентській групі. 
Це зумовлює актуалізацію та необхідність формування міжособистісних взаємин 
студентів на засадах взаємоповаги і взаєморозуміння [2, с. 80].  

Студентська група – спільність автономна і самодостатня. Вона здатна сама ви-
рішувати свої внутрішні проблеми, а її активність пов’язана з соціальним життям 
факультету, освітнього закладу, вирішенням проблем соціального характеру [4, 
с. 61].  

Студент, звичайно, входить до складу різних соціальних груп. Виділяють та-
кі види малих груп, в одній або в декількох із яких перебувають за період на-
вчання студенти: студентська академічна група, існування якої зумовлене спе-
цифікою організації навчального процесу та яка спеціально створюється для 
успішного здійснення навчально-виховних функцій; студентські наукові гурт-
ки, науково-теоретичні семінари і проблемні групи, функціонування яких зумо-
влене необхідністю залучати всіх студентів до того чи іншого виду науково-
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