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«Професійне вигорання» педагога – це синдром фізичного та емоційного 

виснаження, який включає як розвиток негативної самооцінки й негативного 

ставлення до роботи, так і втрату розуміння та співчуття по відношенню до учнів. 

До основних професійних стресорів педагогічної діяльності спеціалісти 

відносять: надмірно інтенсивне спілкування; високий ступінь відповідальності за 

інших людей; інформаційні перевантаження; екстремальні ситуації, які 

потребують негайного реагування. 

Професійне нездоров’я вчителя залежить від багатьох факторів, на які він, 

на жаль, не здатен вплинути. До таких факторів відноситься феномен емоційного 

вигорання як результат невідповідності між особистістю та роботою, синдром 

фізичного й емоційного виснаження, який бере початок зі стресу міжособистісної 

взаємодії і включає розвиток негативної самооцінки, негативного ставлення до 

роботи, утрату розуміння та співчуття. 

Емоційне вигорання — це синдром, що розвивається на основі 

неперервного впливу па людину стресових ситуацій і призводить до 

інтелектуальної, душевної і фізичної перевтоми та виснаження. 

СИНДРОМ ЕМОЦІЙНОГО ВИГОРАННЯ 

ВКЛЮЧАЄ: 

- емоційну виснаженість;  

- деперсоналізацію; 

- редукцію професійних досягнень 

Під емоційною виснаженістю розуміється відчуття спустошеності і 

втоми, викликане власною роботою. 

Деперсоналізація передбачає цинічне ставлення до роботи та до її об'єктів. 

Зокрема, в соціальній сфері при деперсоналізації виникає байдуже, негуманне, 

цинічне відношення до людей, з якими працюють. 

Редукція професійних досягнень — виникнення у працівників почуття 

некомпетентності в своїй професійній сфері, усвідомлення неуспішності в ній. 

Існує три стадії емоційного вигорання: 



Перша стадія. Всі ознаки та 

симптоми проявляються в легкій формі 

через турботу про себе, наприклад, шляхом 

організації частіших перерв у роботі. 

Починається забування якихось робочих 

моментів (наприклад, невнесення 

потрібного запису в документацію). 

Зазвичай на ці першочергові симптоми 

мало хто звертає увагу. В залежності від 

характеру діяльності, сили нервово-

психологічних навантажень і особистісних 

характеристик спеціаліста, перша стадія 

може тривати три-п'ять років. 

Друга стадія. Спостерігається 

зниження інтересу до роботи, потреби в 

спілкуванні (в тому числі, і з близькими): 

«не хочеться бачити» тих, з ким спеціаліст 

працює, «в четвер відчуття, що вже 

п'ятниця», «тиждень триває нескінченно», 

прогресування апатії до кінця тижня, поява стійких соматичних симптомів 

(немає сил, енергії, особливо, в кінці тижня, головні болі по вечорах, «мертвий 

сон, без сновидінь», збільшення кількості простудних захворювань, підвищена 

дратівливість, людина «заводиться», як кажуть, з півоберта, хоча раніше 

подібного вона за собою не помічала. Симптоми проявляються регулярніше, 

мають затяжний характер і важко піддаються корекції. Людина може почувати 

себе виснаженою після гарного сну і навіть після вихідних. Тривалість даної 

стадії, в середньому, від п'яти до п'ятнадцяти років. 

Третя стадія. Ознаки і симптоми третьої стадії вигорання є хронічними. 

Можуть розвиватися фізичні і психологічні проблеми типу виразки і депресії. 

Людина може почати сумніватись в цінності своєї роботи, професії та самого 

життя. Характерна повна втрата інтересу до роботи і життя взагалі, емоційна 

байдужість, отупіння, відчуття постійної відсутності сил. Спостерігаються 

порушення пам'яті і уваги, порушення сну, особистісні зміни. Людина прагне до 

усамітнення. На цій стадії приємнішими є контакти з тваринами і природою, ніж 

з людьми.   Заключна стадія — повне згорання, яке часто переростає в повну 

відразу до всього на світі. Стадія може тривати від десяти до двадцяти років. 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Коли вчителю варто 

звернутися за 

психологічною 

підтримкою 

Чужим дітям Ви 

приділяєте 

більше часу і 

турботи, ніж 

своїм власним 

З’явилися проблеми 

зі здоров’ям, які не 

вдається вирішити 

за допомогою 

медикаментів 

Постійно 

відчуваєте 

виснаження, 

спустошення. 

Фізичну та 

емоційну втому 

Спілкування з 

учнями, колегами 

та батьками 

викликає 

роздратування 

Улюблена робота 

перестала 

приносити 

задоволення 



ПАМ’ЯТКА ДЛЯ ПЕДАГОГІВ 


