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Актуальність теми, розробка її у науковій вітчизняній та 

зарубіжній літературі. Емоційне вигорання педагогів постає однією з 

найактуальніших проблем сучасної української освіти. За даними ВООЗ, 

воно формується внаслідок хронічного робочого стресу. Професійна 

діяльність учителя пов’язана з високим рівнем емоційного навантаження, 

що зумовлено інтенсивною комунікацією, ненормованим робочим графіком 

та значною соціальною відповідальністю. 

Реформа НУШ, пандемія COVID-19 та воєнний стан суттєво посилили 

психоемоційне навантаження на педагогів. Додатковими чинниками стали 

недостатнє фінансування, дистанційне навчання, зниження мотивації учнів, 

а також нові обов’язки, пов’язані із забезпеченням безпеки та психологічної 

підтримки дітей. У результаті їхня професійна діяльність трансформується, 

вимагаючи оволодіння навичками психологічної допомоги, організації 

навчання в умовах укриття та застосування підходів, спрямованих на 

зменшення ризику травматизації здобувачів освіти. 
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Ігнорування емоційного вигорання веде до зниження якості освіти, 

професійної ефективності та відтоку кадрів, що формує замкнене коло 

проблеми.  Емоційне вигорання педагогічних працівників посідає значне 

місце у сучасних психологічних та педагогічних дослідженнях. Класичні 

концепції Г. Фройденбергера, К. Маслач і А. Чернісса [1] визначають 

вигорання як багатовимірний синдром, що включає емоційне виснаження, 

деперсоналізацію та зниження професійної ефективності. Подальший 

розвиток проблематики відображено у Теорії збереження ресурсів С. 

Хобфолла [2] , Моделі вимог-ресурсів А. Баккера і Е. Демероуті [3] та 

екзистенційній перспективі, які розкривають вплив взаємодії 

індивідуальних і організаційних чинників на розвиток синдрому. Українські 

дослідники (О. Косова, Н. Кузьмичова, Р. Павелків та ін. [4]) акцентують на 

специфічних умовах освітньої діяльності в умовах воєнного стану, 

реформування системи освіти та необхідності психологічної підтримки 

педагогів. У сукупності це свідчить про міждисциплінарний характер 

проблеми й актуальність системних заходів профілактики. 

Мета статті.  Виявити ключові психологічні чинники, що 

зумовлюють емоційне вигорання педагогів, охарактеризувати його типові 

прояви та обґрунтувати ефективні підходи до профілактики й подолання. 

Виклад основного матеріалу. Емоційне вигорання педагогів 

визначається як синдром, що розвивається на тлі хронічного професійного 

стресу і призводить до виснаження емоційних, фізичних та розумових 

ресурсів особистості. Згідно з Міжнародною класифікацією хвороб (МКХ-

11) ВООЗ, емоційне вигорання є синдромом, який виникає внаслідок 

хронічного стресу на робочому місці, що не був успішно подоланий. Цей 

стан характеризується трьома основними вимірами: відчуттям виснаження 

або виснаження енергії, збільшеною ментальною дистанційованістю від 

роботи або почуттям негативізму чи цинізму щодо роботи, а також 

зниженням професійної ефективності [5]. 
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Психологічне підґрунтя емоційного вигорання полягає в тому, що 

воно є механізмом психологічного захисту, що виникає через перевитрату 

емоційної енергії без можливості її компенсації. Цей стан часто пов'язаний 

як з особистісними особливостями педагога (акцентуації характеру, 

темперамент, рівень домагань, вольові процеси), так і з зовнішніми 

чинниками. До зовнішніх факторів належать інформаційне перевантаження, 

дефіцит часу на засвоєння матеріалу, висока соціальна відповідальність за 

результат, необхідність швидкого прийняття рішень за дефіциту інформації, 

невизначеність робочих ситуацій, рольова конфліктність та інтенсивна 

комунікація [6, с.383]. 

  Симптоми емоційного вигорання у педагогів можуть бути 

різноманітними та проявлятися на різних рівнях. Загальні симптоми 

включають постійну втому як ввечері, так і після сну, пригніченість, 

відсутність бажань, страх помилок, страх потенційних неконтрольованих 

ситуацій, страх виглядати недостатньо сильним чи досконалим.  

Потім настає відчуття тривоги, занепокоєння, безвиході у вирішенні 

проблем. Зрештою, з'являється байдужість до роботи, апатія, відчуття 

знесилення, небажання працювати, дратівливість, гнів, вороже ставлення до 

роботи та негативізм. Людина починає сприймати свою роботу як таку, що 

постійно ускладнюється та стає менш результативною [7]. 

 До психофізичних симптомів належать постійна втома, 

безпричинний головний біль, зміна ваги, безсоння вночі та бажання спати 

вдень, зниження сенсорної чутливості (погіршення зору, слуху, нюху, 

дотику, втрата тілесних відчуттів).  Соціальні прояви включають 

байдужість, нудьгу, пасивність, депресію, підвищену дратівливість на 

незначні події, нервові зриви, різкі спалахи гніву, загальні негативні 

установки в життєвих та професійних перспективах.   

Поведінкові симптоми проявляються у відчутті, що робота стає 

складнішою, помітній зміні робочого режиму (запізнення, раннє 
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завершення), зниженні ентузіазму, зацикленні на дрібних деталях, 

зловживанні алкоголем, тютюнопалінням та наркотичними засобами [5]. 

Профілактика емоційного вигорання полягає у впровадженні заходів, 

спрямованих на запобігання виникненню синдрому та/або усунення 

факторів ризику. Розрізняють первинну профілактику (запобігання 

виникненню емоційного вигорання) та вторинну (раннє виявлення та 

попередження загострень). 

 Загальні рекомендації включають: 

 уповільнення темпу: робити довші перерви між завданнями, 

відпочивати у приємний спосіб. 

 відновлення: за потреби брати додаткову відпустку чи лікарняний 

для аналізу ситуації. 

 аналіз причин: обговорювати труднощі з близькими або 

психотерапевтом для зовнішнього погляду. 

 фізична профілактика: здорове харчування, фізична активність, 

прогулянки, режим дня, достатній сон. 

 психологічна профілактика: мати щотижневий день для себе, 

вчитися відпускати тривожні думки, розставляти пріоритети. 

 робота з втратами: приймати неминуче та шукати нові джерела 

мотивації й сил [5]. 

 здатність відмовляти: уникати діяльності, що виснажує, керуватися 

власними бажаннями. 

 саморегуляція: підтримувати емоційний баланс через слова, уявні 

образи, роботу з тілом і диханням [7]. 

Індивідуальний рівень профілактики зосереджений на розвитку 

особистісних ресурсів і стресостійкості педагога. До нього належать 

навчання ознакам вигорання, тренінги зі стрес-менеджменту, релаксаційні 

й майндфулнес-практики, формування здорових звичок і балансу «робота – 

життя».  
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Важливим захисним чинником виступає віра у власні сили. Наукові 

дослідження підкреслюють ефективність когнітивно-поведінкових технік, 

що допомагають переосмислювати стресові ситуації та формувати 

конструктивні реакції. Значущими є також фізична активність, раціональне 

харчування й навички тайм-менеджменту. Поєднання цих методів 

підтримує психоемоційну рівновагу, підвищує стійкість до стресу та знижує 

ризик професійного вигорання. Міжособистісний рівень передбачає 

соціальну підтримку та розвиток професійних зв’язків.  

Ефективними є наставництво для молодих вчителів, дружні 

колегіальні стосунки, супервізія, групи взаємопідтримки (зокрема Балінт-

групи), що дають змогу обговорювати складні ситуації та отримувати 

емоційну підтримку. Організаційний рівень профілактики зосереджений на 

створенні сприятливих умов праці. До ключових заходів належать 

оптимізація робочого навантаження, справедливий розподіл обов’язків, 

гнучкі форми навчального процесу, підтримка автономії педагогів та 

впровадження технологій, що зменшують адміністративний тиск.  

Важливе значення має формування позитивного психологічного 

клімату, доступ до супервізії й психологічної допомоги, а також інвестиції 

в професійний розвиток і менторські практики. Таке освітнє середовище 

знижує вплив стресових чинників, підвищує мотивацію та запобігає 

вигоранню. 

Громадський і суспільний рівні включають макрополітику: 

фінансування програм профілактики, створення міждисциплінарних 

навчальних курсів, адвокацію законодавчих змін та врахування 

психоемоційного стану педагогів під час освітніх реформ [8].  

Аналіз наукових джерел свідчить, що ефективна профілактика 

вигорання педагога потребує інтегрованого підходу, який поєднує 

індивідуальні стратегії з організаційними змінами.  

Перспективи подальших досліджень пов’язані з вивченням 

ефективності комплексних інтервенцій, адаптованих до умов тривалого 
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стресу та невизначеності, а також із поглибленням розуміння взаємозв’язку 

між індивідуальними й організаційними чинниками розвитку вигорання. 

Впровадження таких стратегій розглядається як стратегічна інвестиція у 

якість і майбутнє освіти. 

Аналіз стратегій профілактики професійного вигорання особистості 

має прикладне значення як для окремих педагогів, так і для освітніх установ 

загалом.  

Для вчителів ключовими залишаються розвиток самоусвідомлення та 

навичок саморегуляції, встановлення здорових меж між роботою і 

особистим життям, пріоритизація відпочинку та фізичного здоров’я, пошук 

соціальної підтримки й культивування позитивного мислення.  

Для освітніх установ пріоритетними завданнями є формування 

культури підтримки та психологічного благополуччя, оптимізація робочого 

навантаження, підвищення автономії педагогів, забезпечення доступу до 

психологічної допомоги, інвестування у професійний розвиток і створення 

систем наставництва для молодих учителів.  

Такий комплексний підхід дозволяє зменшити ризики вигорання, 

підвищити стійкість освітніх колективів і забезпечити стабільність 

освітнього процесу. 

Висновки. Отже, профілактика емоційного вигорання педагогів 

потребує поєднання індивідуальних і організаційних стратегій, 

спрямованих на збереження психологічного благополуччя та підвищення 

стійкості до стресу.  

Такий інтегрований підхід дозволяє не лише знизити ризики 

професійної дезадаптації, а й забезпечити стабільність і якість освітнього 

процесу. 
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