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РЕФЕРАТ 

 

Випускна дипломна робота містить: 53 сторінок,1 4 таблиць, 20 

використаних літературних джерел. 

Об’єкт дослідження — емоційне вигорання педагогів. 

Предмет дослідження — психологічні особливості прояву та чинники 

емоційного вигорання педагогів в умовах війни. 

Мета дослідження — дослідити рівень і особливості емоційного 

вигорання педагогів в умовах війни та визначити психологічні чинники, що 

впливають на його розвиток. 

Завдання дослідження: 

1. Проаналізувати теоретичні підходи до вивчення емоційного вигорання у 

професійній діяльності педагогів. 

2. Визначити чинники, що сприяють розвитку вигорання в умовах воєнного 

стану. 

3. Дослідити рівень емоційного вигорання педагогів за допомогою 

психодіагностичних методик. 

4. Запропонувати напрямки психологічної підтримки педагогів для 

профілактики та подолання емоційного вигорання. 

Практичне значення дослідження полягає у можливості використання 

результатів у роботі психологів, керівників закладів освіти, для розробки 

програм підтримки та профілактики емоційного вигорання серед педагогічних 

працівників. 

Ключові слова: емоційне вигорання, педагоги,освіта, війна. 
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ABSTRACT 

The final thesis contains: 53 pages, 4 tables, 20 references. 

 The object of the study is the emotional burnout of teachers. 

 Subject of the study - psychological features of manifestation and factors of 

teachers' emotional burnout in war conditions. 

 The purpose of the study is to investigate the level and features of teachers' 

emotional burnout in war conditions and to determine the psychological factors that 

influence its development. 

 Objectives of the study: 

 1. To analyze theoretical approaches to the study of emotional burnout in the 

professional activity of teachers. 

 2. Identify factors contributing to the development of burnout in martial law. 

 3. To study the level of emotional burnout of teachers using psychodiagnostic 

methods. 

 4. To propose directions of psychological support for teachers to prevent and 

overcome emotional burnout. 

 The practical significance of the study lies in the possibility of using the results 

in the work of psychologists, heads of educational institutions, to develop programs to 

support and prevent emotional burnout among teachers. 

 Keywords: emotional burnout, teachers, education, war. 
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ВСТУП 

 

 Професія педагога традиційно належить до категорії емоційно насичених і 

соціально відповідальних видів діяльності. У своїй щоденній роботі вчителі 

постійно взаємодіють з учнями, батьками, адміністрацією, при цьому мають 

виконувати численні функції: навчальну, виховну, комунікативну, організаційну 

тощо. Тривале перебування в умовах емоційного напруження, високих вимог та 

недостатньої психологічної підтримки створює сприятливий ґрунт для розвитку 

емоційного вигорання — синдрому, який проявляється в емоційному 

виснаженні, зниженні професійної мотивації, байдужості до результатів 

діяльності, а іноді — у розвитку апатії, тривожності та депресивних станів. 

 Особливої актуальності ця проблема набула в умовах повномасштабної 

війни в Україні, коли освітній процес відбувається в надзвичайних, небезпечних, 

психологічно травматичних обставинах. Педагоги змушені пристосовуватися до 

нових реалій: навчати дітей в укриттях, працювати в умовах постійних 

повітряних тривог, змінювати формати навчання (змішаний, дистанційний, 

асинхронний), підтримувати учнів, які пережили втрати, евакуацію чи бойові дії. 

 Усе це значно підвищує рівень стресу та тривожності, знижує ресурс 

саморегуляції та емоційної стабільності, що призводить до погіршення 

психологічного стану педагогів. 

 За даними сучасних українських досліджень, понад 60% освітян після 2022 

року демонструють ознаки хронічного стресу, тривожності, а у значної частини 

— симптоми емоційного вигорання. Проблема стає ще більш критичною, 

враховуючи, що педагоги — це не лише фахівці, а й носії стабільності, підтримки 

та приклад для дітей у кризових обставинах. 

 Водночас вітчизняна психологія ще недостатньо вивчила специфіку 

емоційного вигорання саме у педагогів в умовах війни. Існує нагальна потреба у 

науковому осмисленні психологічних чинників, що впливають на розвиток цього 

синдрому, а також у створенні ефективних програм підтримки для вчителів у 

воєнний час. 
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 Таким чином, дослідження психологічних особливостей емоційного 

вигорання педагогів в умовах війни є не лише актуальним, але й соціально 

значущим, адже спрямоване на збереження ментального здоров’я освітян, 

підтримку їх професійної стійкості та підвищення ефективності освітнього 

процесу в умовах загальнонаціональної кризи. 

 Об’єкт дослідження — емоційне вигорання педагогів. 

 Предмет дослідження — психологічні особливості прояву та чинники 

емоційного вигорання педагогів в умовах війни. 

 Мета дослідження — дослідити рівень і особливості емоційного 

вигорання педагогів в умовах війни та визначити психологічні чинники, що 

впливають на його розвиток. 

 Завдання дослідження: 

5. Проаналізувати теоретичні підходи до вивчення емоційного вигорання у 

професійній діяльності педагогів. 

6. Визначити чинники, що сприяють розвитку вигорання в умовах воєнного 

стану. 

7. Дослідити рівень емоційного вигорання педагогів за допомогою 

психодіагностичних методик. 

8. Запропонувати напрямки психологічної підтримки педагогів для 

профілактики та подолання емоційного вигорання. 

 Гіпотеза дослідження: Існує зв’язок між умовами воєнного стану та 

підвищенням рівня емоційного вигорання педагогів; визначені психологічні 

чинники (тривожність, стресостійкість, емоційна саморегуляція) суттєво 

впливають на його прояви. 

 Методи дослідження: 

• Теоретичні: аналіз наукової літератури, узагальнення, систематизація. 

• Емпіричні: 

o Методика «Діагностика рівня емоційного вигорання» В.В. Бойка — 

дозволяє виявити стадії та інтенсивність прояву емоційного 

вигорання у педагогів. 
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o Методика дослідження стресостійкості й адаптаційного потенціалу 

(за модифікацією Т. Лірі / Н.Н. Пєзешкяна) — дає змогу оцінити 

індивідуальні особливості реагування на стресові ситуації, 

характерні для воєнного часу. 

• Математико-статистичні: кількісний аналіз, обробка результатів, 

кореляційний аналіз. 

 Характеристика вибірки: 30 педагогів віком від 25 до 50 років. 

 База дослідження: ДНЗ «Регіональний центр професійної освіти 

будівельних технологій» Харківської області 

 Теоретичне значення дослідження полягає у поглибленні уявлень про 

психологічні механізми емоційного вигорання педагогів в умовах війни. 

 Практичне значення дослідження полягає у можливості використання 

результатів у роботі психологів, керівників закладів освіти, для розробки 

програм підтримки та профілактики емоційного вигорання серед педагогічних 

працівників. 
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РОЗДІЛ 1.  

ТЕОРЕТИЧНІ ЗАСАДИ ДОСЛІДЖЕННЯ ЕМОЦІЙНОГО 

ВИГОРАННЯ ПЕДАГОГІВ 

 

1.1. Поняття та структура емоційного вигорання 

 

Термін «емоційне вигорання» (англ. burnout) вперше був введений у 

науковий обіг американським психіатром Гербертом Фрейденбергером у 1974 

році. У своїх спостереженнях за працівниками волонтерських організацій, які 

працювали з людьми, що опинилися у складних життєвих обставинах, він виявив 

характерний психологічний стан, який проявлявся у виснаженні емоційних, 

фізичних і мотиваційних ресурсів, зниженні ефективності діяльності, 

розчаруванні у професії та байдужості до оточуючих. Фрейденбергер описав 

емоційне вигорання як стан фізичного та психічного виснаження, що виникає 

внаслідок тривалого впливу хронічного стресу, пов’язаного з виконанням 

професійних обов’язків, особливо у сферах, пов’язаних з наданням допомоги 

іншим (медицина, соціальна робота, педагогіка). 

Подальші дослідження, зокрема роботи Крістіни Маслач і Сьюзен 

Джексон (1981), значно поглибили розуміння цього явища. У своїй концепції 

вони представили трикомпонентну модель синдрому емоційного вигорання, яка 

включає: 

• емоційне виснаження — відчуття перевтоми, спустошення, нестачі енергії 

для виконання професійних завдань; 

• деперсоналізацію (або цинізм) — формування негативного, 

відстороненого або навіть ворожого ставлення до клієнтів, пацієнтів, 

учнів; 

• редукцію особистих досягнень — зниження віри у власну професійну 

компетентність, почуття неефективності та знецінення досягнень. 

В українській психологічній науці значний внесок у вивчення емоційного 

вигорання зробив Віктор Васильович Бойко, який розробив власну діагностичну 
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методику та модель, де процес вигорання поділено на три основні фази: 

напруження, опір і виснаження. Ця модель адаптована до соціально-професійних 

умов вітчизняного контексту і широко використовується для діагностики серед 

працівників допоміжних професій, зокрема педагогів. 

На сьогодні синдром емоційного вигорання розглядається як 

багатовимірне психоемоційне явище, яке охоплює емоційні, когнітивні, 

мотиваційні, поведінкові та соматичні порушення, що виникають у результаті 

тривалого професійного стресу. Основними детермінантами цього стану 

виступають інтенсивна міжособистісна взаємодія, недостатня соціальна 

підтримка, перевантаження, незадоволення результатами праці, а також 

відсутність відновлення психологічних ресурсів. 

Емоційне вигорання не є короткочасною реакцією на втому чи стрес, а 

формується поступово, часто непомітно для самої людини. Його розвиток 

супроводжується зниженням професійної мотивації, виснаженням енергетичних 

резервів, втратою емпатії, що ускладнює ефективне виконання професійних 

функцій. У разі відсутності своєчасного втручання емоційне вигорання може 

призводити до тривалих порушень психічного здоров’я, включаючи депресивні 

стани, психосоматичні розлади та навіть професійну деформацію. 

Таким чином, емоційне вигорання — це не лише індивідуальна 

психологічна проблема, а й соціально-професійне явище, яке потребує 

системного підходу до профілактики та корекції, особливо в умовах високого 

рівня стресу, таких як воєнний стан в Україні. 

На сучасному етапі розвитку психологічної науки емоційне вигорання 

розглядається як багатовимірне психологічне явище, що виникає у відповідь на 

тривалу дію професійного стресу та надмірного психоемоційного навантаження. 

Воно проявляється у формі емоційних, когнітивних, мотиваційних та 

поведінкових порушень, що значно знижують якість життя та ефективність 

професійної діяльності особистості. 

У численних дослідженнях підтверджено, що емоційне вигорання виникає 

найчастіше у представників професій типу «людина — людина», до яких 
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належать педагоги, медики, соціальні працівники, психологи тощо. Для цих 

професій характерна постійна міжособистісна взаємодія, високий рівень 

відповідальності та емоційної залученості, що створює сприятливе середовище 

для розвитку синдрому вигорання. 

Основні підходи до визначення емоційного вигорання 

Одним із найвпливовіших підходів до розуміння структури емоційного 

вигорання є модель К. Маслач та С. Джексон, розроблена у 1981 році. У межах 

цієї концепції емоційне вигорання визначається як психологічний синдром, який 

розвивається в умовах хронічного стресу на роботі та проявляється у трьох 

основних компонентах: 

1. Емоційне виснаження (emotional exhaustion) — центральна складова 

синдрому, яка відображає відчуття енергетичного виснаження, 

психоемоційної втоми, втрату сил і бажання взаємодіяти з іншими. 

Людина починає відчувати, що більше не здатна підтримувати емоційну 

віддачу у професійній діяльності. 

2. Деперсоналізація або цинізм (depersonalization) — характеризується 

розвитком негативного, відстороненого, іноді ворожого ставлення до 

клієнтів, учнів, пацієнтів чи колег. Професійна взаємодія втрачає 

індивідуалізований, емпатійний характер і набуває формалізованого або 

байдужого тону. 

3. Редукція особистісних досягнень (reduced personal accomplishment) — 

виявляється в зниженні самооцінки, відчутті неефективності у виконанні 

професійних обов’язків, сумнівах у власній компетентності, зниженні 

задоволення від праці. Це супроводжується зростанням почуття безсилля, 

фрустрації, професійного розчарування. 

Ця модель була покладена в основу однієї з найпоширеніших у світі 

діагностичних методик — Maslach Burnout Inventory (MBI), яка дозволяє 

кількісно оцінити рівень кожного з трьох компонентів синдрому вигорання. 
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Перевагою підходу К. Маслач є чітка структурованість і можливість 

практичного застосування в емпіричних дослідженнях, що дозволяє ефективно 

діагностувати ступінь професійного вигорання у різних професійних групах. 

Таким чином, модель Маслач та Джексона є ключовим науковим 

орієнтиром для вивчення проблеми емоційного вигорання, зокрема й серед 

педагогічних працівників, які в умовах війни зазнають додаткового стресового 

навантаження. 

Одним із найвідоміших вітчизняних дослідників проблеми емоційного 

вигорання є Віктор Васильович Бойко, який адаптував західні уявлення про 

даний феномен до соціокультурних реалій пострадянського простору. На відміну 

від трьохфакторної моделі К. Маслач, підхід В.В. Бойка передбачає поетапний 

розвиток синдрому вигорання як динамічного процесу, що проходить через три 

послідовні фази: напруження, опір (резистенція) та виснаження. 

1. Фаза напруження 

Ця фаза вважається початковим етапом формування емоційного 

вигорання. Вона виникає внаслідок тривалого психоемоційного навантаження та 

неможливості повноцінного відновлення ресурсів особистості. До основних 

проявів цієї фази належать: 

• Хронічне психоемоційне перенапруження — тривала напруга, що не 

супроводжується адекватним розрядженням, призводить до зниження 

адаптивних можливостей особистості. 

• Незадоволення собою — працівник починає відчувати внутрішню тривогу, 

невпевненість, розчарування у своїх силах. 

• Тривожність і пригнічення — з’являється відчуття пригніченості, 

передчуття невдачі, постійна психологічна мобілізація, яка не дає змоги 

розслабитися. 

• Поглиблення внутрішніх конфліктів — зокрема, конфлікт «очікування — 

реальність», коли результати роботи не виправдовують очікувань або не 

отримують належного визнання. 
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Цей етап часто залишається непоміченим або недооцінюється як самими 

педагогами, так і адміністрацією закладів освіти. 

2. Фаза резистенції (опору) 

Ця фаза свідчить про активізацію психологічних механізмів захисту, 

спрямованих на зменшення внутрішньої напруги. Зовні це може виглядати як 

спроба дистанціюватися від обов’язків, формалізувати стосунки чи знизити 

емоційну залученість. Основні прояви: 

• Емоційна холодність, байдужість — зниження емпатії до учнів, колег, 

відмова від емоційної взаємодії як способу самозахисту. 

• Цинізм і негативізм — іронічне або навіть саркастичне ставлення до своєї 

роботи, втрати сенсу професійної діяльності. 

• Знеособлення (деперсоналізація) — відсторонене, шаблонне спілкування з 

людьми, уникнення глибокого контакту. 

• Формалізація професійних обов’язків — прагнення «звести до мінімуму» 

вклад у діяльність, уникати ініціативи. 

У педагогічній сфері це часто проявляється у механічному виконанні 

функцій, втратах інтересу до учнів, зниженні креативності й ентузіазму. 

3. Фаза виснаження 

Це завершальний етап формування синдрому емоційного вигорання, який 

свідчить про глибоке виснаження психофізіологічних ресурсів людини. Основні 

характеристики цієї фази: 

• Психоемоційне виснаження — відчуття повної втрати сил, постійна втома, 

навіть після відпочинку. 

• Зниження енергетичного потенціалу — нездатність ефективно виконувати 

звичні обов’язки, зниження працездатності. 

• Емоційна глухота, апатія — втрата інтересу до оточення, емоційна 

нечутливість, байдужість до подій, що відбуваються. 

• Соматичні симптоми — часті головні болі, порушення сну, зниження 

імунітету, погіршення загального самопочуття. 
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На цьому етапі часто виникає потреба в професійній реабілітації, зміні 

діяльності або навіть медичному втручанні. 

Таким чином, модель В.В. Бойка дозволяє більш гнучко та детально 

оцінити процес розвитку емоційного вигорання у професіоналів допоміжних 

професій, зокрема у педагогів. Його методика діагностики складається з 84 

тверджень і дозволяє виявити рівень вираженості кожної фази, що особливо 

актуально для психологічної роботи у сучасних умовах війни, коли 

навантаження на педагогів значно зросло. 

Емоційне вигорання як психологічне явище має комплексну, багаторівневу 

структуру, що охоплює різні аспекти функціонування особистості — емоційний, 

когнітивний, поведінковий та фізіологічний. Такий підхід дозволяє більш точно 

визначити глибину і характер змін, які відбуваються внаслідок хронічного 

стресу, особливо в професіях соціономічного типу. 

1. Емоційний компонент 

Цей рівень є центральним у структурі синдрому емоційного вигорання. До 

основних проявів належать: 

• Хронічна емоційна втома, почуття виснаженості навіть після відпочинку; 

• Підвищена дратівливість, нетерпимість до оточення; 

• Зниження рівня емпатії — зменшення здатності до емоційного відгуку на 

переживання інших людей (зокрема, учнів, колег); 

• Відчуття безпорадності, емоційної спустошеності, внутрішньої порожнечі. 

2. Когнітивний компонент 

Цей компонент охоплює пізнавальні процеси, які зазнають змін під 

впливом тривалого психоемоційного перенапруження: 

• Формування негативних установок щодо професійної діяльності та свого 

соціального оточення; 

• Зниження концентрації уваги, труднощі з прийняттям рішень, зниження 

продуктивності мислення; 

• Апатія до результатів власної роботи, втрата сенсу та мотивації; 

• Цинізм або раціоналізація невдач як способи психологічного захисту. 
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3. Поведінковий компонент 

Цей рівень проявляється в зовнішніх реакціях та зміні звичного стилю 

професійної поведінки: 

• Зниження активності, уникнення ініціативи; 

• Формалізм у виконанні обов’язків — механічне, беземоційне ставлення до 

роботи; 

• Ізоляція від колективу, зниження участі в соціальних чи професійних 

подіях; 

• Конфліктність, підвищена вразливість до міжособистісних напружень. 

4. Фізіологічний компонент 

Фізіологічні прояви свідчать про глибинне виснаження організму й 

порушення адаптаційних механізмів: 

• Хронічна втома, яка не минає після сну; 

• Головні болі, болі в м’язах, підвищений артеріальний тиск; 

• Порушення сну (безсоння або надмірна сонливість), розлади апетиту; 

• Часті соматичні захворювання (ГРВІ, загострення хронічних хвороб). 

Таким чином, емоційне вигорання є багатогранним психологічним 

синдромом, що формується поступово, під впливом тривалого та інтенсивного 

професійного стресу. Особливо вразливими до нього є представники 

соціономічних професій, серед яких педагоги займають одне з провідних місць. 

В умовах воєнного стану й супутніх психотравмувальних обставин (тривожність, 

невизначеність, ризик, інформаційне навантаження) ризик розвитку синдрому 

вигорання значно зростає. Тому його своєчасне виявлення, профілактика та 

психокорекція є ключовими завданнями збереження психологічного здоров’я 

педагогічних працівників. 

 

1.2. Особливості професійної діяльності педагогів як фактор ризику 

 

Педагогічна діяльність належить до сфери інтенсивної міжособистісної 

взаємодії, оскільки передбачає щоденний тісний контакт з учнями, батьками, 
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колегами та адміністрацією. У цій взаємодії педагог постійно виступає як 

емоційний регулятор, мотиватор і наставник, що вимагає від нього високого 

рівня емоційної залученості, здатності швидко змінювати емоційний тон 

спілкування залежно від ситуації, зберігати спокій у стресових обставинах та 

демонструвати емпатію. Такі емоційні навантаження супроводжуються 

необхідністю постійного контролю поведінки, як власної, так і поведінки учнів, 

що потребує значних витрат психічної енергії та саморегуляції. 

Крім того, педагог має швидко адаптуватися до змін у навчальному 

середовищі: перебудовувати плани уроків, реагувати на емоційні й когнітивні 

потреби учнів, вирішувати конфлікти, що виникають спонтанно. Усе це формує 

високий рівень професійного стресу, який часто не компенсується зовнішніми 

ресурсами — підтримкою, визнанням, часом для відновлення. 

У мирний час ця напруга може поступово накопичуватись і призводити до 

емоційного виснаження. Проте в умовах соціально-політичної нестабільності, 

воєнного стану, коли педагоги самі перебувають у тривожному, нестабільному 

середовищі, ризик розвитку емоційного вигорання значно підвищується. 

Постійне психологічне напруження, необхідність підтримувати стабільність у 

класі за умов зовнішнього хаосу, а також особистісні втрати, пов’язані з війною 

(вимушене переселення, загроза життю, економічні труднощі), — усе це створює 

сприятливий ґрунт для формування синдрому емоційного вигорання. 

Таким чином, саме сукупність емоційних, когнітивних та поведінкових 

вимог до педагога, помножена на екстремальні умови сучасного життя, 

перетворює цю професію на зону психологічного ризику, де особистість 

педагогічного працівника щодня зазнає інтенсивного навантаження, що вимагає 

термінового психопрофілактичного втручання. 

1. Постійна емоційна залученість та відповідальність 

Одна з ключових особливостей педагогічної діяльності полягає у постійній 

емоційній залученості, яка потребує значного внутрішнього ресурсу. Педагог не 

лише передає знання, а й виступає як емоційний лідер, модератор 

міжособистісної атмосфери, фасилітатор і наставник. Його комунікація з 
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учнями, колегами, батьками завжди має емоційно забарвлений характер, що 

вимагає глибокого емпатійного залучення та контролю власного емоційного 

стану. 

Педагог, незалежно від особистих обставин, має зберігати позитивний 

емоційний фон, бути джерелом підтримки й стабільності, особливо у кризових 

або конфліктних ситуаціях. Навіть за наявності власного психологічного 

дискомфорту чи втоми, вчитель змушений приховувати негативні емоції, 

демонструючи оптимізм і спокій. Така емоційна самодисципліна, яка часто є 

непроговореною вимогою професійного середовища, веде до внутрішнього 

конфлікту між реальним і бажаним емоційним станом, що в психології відоме як 

емоційна дисонансність. 

У тривалому часовому вимірі це призводить до емоційного виснаження — 

стану, коли людина втрачає здатність щиро співпереживати, відчуває байдужість 

або навіть роздратування у відповідь на звичні професійні подразники. Емоційне 

виснаження є центральним компонентом синдрому емоційного вигорання в 

більшості сучасних моделей (зокрема, у К. Маслач). У педагогів воно може 

проявлятися через зниження енергії, втрату емоційного контакту з учнями, 

зменшення креативності, а також формальне ставлення до обов’язків. 

У воєнних умовах ця емоційна напруга ускладнюється ще й тим, що сам 

педагог може бути об’єктом травматичних впливів — відчувати страх, втрату, 

тривогу за безпеку свою та родини. Незважаючи на це, він продовжує виконувати 

функцію психоемоційної опори для дітей, що ще більше посилює внутрішній 

конфлікт і пришвидшує розвиток емоційного вигорання. 

2. Високі соціальні очікування та рольові конфлікти 

Педагогічна професія історично асоціюється з високим рівнем моральної 

відповідальності, професійної гідності та суспільної місії. На вчителів 

покладається не лише завдання навчати, а й виховувати, формувати 

громадянську позицію, моральні орієнтири та поведінкові моделі учнів. Таким 

чином, суспільство очікує від педагога високого рівня самопожертви, 

бездоганної етики та постійної відповідності ідеалу "взірцевого наставника". 
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Ці завищені очікування, нерідко посилені державними або 

адміністративними вимогами, вступають у суперечність із реальними умовами 

праці, зокрема перевантаженням, недостатнім фінансуванням освіти, 

відсутністю ресурсів для професійного розвитку, нестабільністю соціального 

середовища. Вчитель опиняється у ситуації рольового конфлікту — він не має 

змоги повною мірою відповідати як власним професійним стандартам, так і 

вимогам ззовні. Це провокує внутрішню напругу, що поступово накопичується 

й викликає почуття фрустрації, розчарування у власній професійній ролі, а в 

подальшому — редукцію особистісних досягнень. 

Часто вчителі змушені виконувати одночасно кілька суперечливих ролей 

— бути вимогливим наставником і чуйним другом, інноваційним фахівцем і 

виконавцем бюрократичних норм, носієм загальнолюдських цінностей і 

реалізатором освітньої політики, яка може не відповідати їхнім переконанням. 

Цей дисонанс між особистими цінностями і системними вимогами формує 

психологічне виснаження, почуття марності зусиль та зниження професійної 

самооцінки. 

У період воєнного стану ці рольові протиріччя лише загострюються. З 

одного боку, від педагога очікують стійкості, підтримки учнів у кризових 

умовах, а з іншого — сам учитель може бути дезорієнтованим, перебувати у стані 

хронічного стресу або психологічної травми. Це поглиблює внутрішній 

конфлікт, робить його екзистенційним — адже педагог втрачає не лише 

ефективність, а й відчуття сенсу професійної діяльності, що є критичним 

маркером розвитку синдрому емоційного вигорання. 

3. Хронічне навантаження та інформаційна перевантаженість 

Педагогічна діяльність традиційно передбачає високу інтенсивність і 

багатозадачність, що вимагає постійної концентрації, гнучкості мислення й 

емоційної включеності. Типовий робочий день педагога включає не лише 

проведення уроків, а й ретельну підготовку до них, перевірку письмових робіт, 

ведення навчальної документації, участь у методичних заходах, індивідуальні 
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консультації, спілкування з батьками та адміністрацією. Усе це здійснюється в 

умовах бракованого часу та часто обмежених ресурсів. 

З початком повномасштабної війни в Україні до професійних обов’язків 

вчителів додалося нове, специфічне навантаження. Багато педагогів змушені 

працювати в умовах дистанційного або змішаного навчання, що потребує 

опанування цифрових платформ, нових методів комунікації та викладання, а 

також адаптації матеріалів до змінених умов подання. При цьому технічні 

труднощі, низький рівень цифрової грамотності учнів або батьків, нестабільний 

інтернет-зв’язок, перебої з електропостачанням створюють додатковий рівень 

стресу, посилюючи професійну напругу. 

Крім того, в умовах постійної інформаційної нестабільності, змін у 

навчальних програмах, оновлень нормативної бази й частих змін у розкладі, 

рівень інформаційного тиску на педагога суттєво зростає. Відсутність чітких 

прогнозів або стабільного планування ускладнює організацію праці, викликає 

відчуття безконтрольності ситуації та професійної дезорієнтації. 

Стан хронічного навантаження без достатніх можливостей для 

відновлення поступово призводить до виснаження психофізичних ресурсів 

педагога. У нього знижується працездатність, погіршується якість сну, виникає 

тривожність, зменшується здатність до саморефлексії та самоконтролю. Усе це 

створює ґрунт для формування синдрому емоційного вигорання, зокрема його 

когнітивно-поведінкових проявів: апатії до професійної діяльності, 

механістичного виконання обов’язків, зниження мотивації, емоційної 

відстороненості. 

Таким чином, інформаційна перевантаженість і хронічне фізичне та 

емоційне перенавантаження виступають потужними тригерами вигорання 

педагогів, особливо в умовах соціально-політичної нестабільності, коли звичні 

механізми підтримки (фізичні зустрічі, колективна взаємодія, відпочинок) 

стають обмеженими або недоступними. 

4. Обмежені можливості для самореалізації та професійного зростання 
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Однією з ключових психологічних потреб людини, згідно з теорією 

самоактуалізації А. Маслоу, є потреба у самореалізації — розкритті свого 

потенціалу, досягненні особистісного й професійного зростання. Для педагогів 

ця потреба є особливо важливою, адже сама суть їхньої діяльності пов’язана з 

розвитком інших — і водночас передбачає неперервне самовдосконалення, 

креативність, інноваційність, внутрішню мотивацію. 

Однак в умовах зарегульованості освітнього процесу, жорстких 

інструкцій, численних звітностей і обмеженого простору для ініціативи, у 

багатьох педагогів виникає почуття професійної стагнації. Відсутність гнучкості 

в системі освіти, неактуальність підходів до атестації, низький рівень підтримки 

інновацій та часто — неприйняття змін із боку адміністрації чи колективу 

обмежують можливості для творчої реалізації вчителя. 

Крім того, низька оплата праці, недостатнє визнання заслуг та соціального 

статусу, відсутність чітких і реалістичних шляхів кар’єрного зростання 

(особливо в регіонах) знижують внутрішню мотивацію до професійного 

вдосконалення. З часом це призводить до редукції особистісних досягнень — 

одного з трьох основних симптомів синдрому емоційного вигорання за К. 

Маслач і С. Джексоном. Педагог починає відчувати, що його зусилля не мають 

результату, що він неефективний у своїй діяльності, що його професійні амбіції 

не реалізуються. 

Цей стан супроводжується зниженням самооцінки, сумнівами у власній 

компетентності, емоційною байдужістю до досягнень учнів, втратою відчуття 

сенсу в роботі. У воєнний час ситуація ще більше ускладнюється: нестабільність, 

невизначеність, психологічна втома, обмежені можливості для навчання, 

конференцій, обміну досвідом поглиблюють відчуття ізольованості та 

професійної фрустрації. 

Таким чином, неможливість самореалізації та обмеженість у професійному 

розвитку є не лише демотивуючими чинниками, а й психотравмуючими 

обставинами, які значною мірою сприяють розвитку емоційного вигорання в 

педагогічному середовищі. 
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5. Соціально-психологічні наслідки війни 

Повномасштабна війна в Україні створила безпрецедентні виклики для 

всіх сфер життя, включно з освітою. Педагоги опинилися в умовах глибокої 

психологічної, соціальної та екзистенційної нестабільності, що суттєво впливає 

на їхній емоційний стан і професійну ефективність. 

Одним із ключових факторів ризику стало відчуття загрози життю та 

безпеці, як особистій, так і для близьких. Багато педагогів втратили житло, були 

змушені евакуюватися, розлучитися з родинами, залишити рідне місто або 

країну. Постійні тривоги, обстріли, вимушені переїзди, робота в укриттях — усе 

це формує високий рівень хронічного стресу, який не зникає навіть у відносно 

безпечних регіонах через тривалу невизначеність і неможливість планування 

майбутнього. 

Крім того, на фоні колективної травми педагог змушений не лише 

виконувати професійні обов’язки, а й бути своєрідним емоційним регулятором 

для учнів, підтримувати їхню стабільність, створювати атмосферу безпеки, 

мотивувати до навчання в умовах нестабільності. Таке подвійне психологічне 

навантаження — бути підтримкою для інших, не маючи опори самому — 

надзвичайно виснажує. 

Унаслідок цього у вчителів підвищується ризик розвитку не лише 

синдрому емоційного вигорання, а й таких порушень, як: 

• гостра стресова реакція; 

• тривожні розлади; 

• депресивні епізоди; 

• посттравматичний стресовий розлад (ПТСР). 

Симптоми, що виникають у цих станах, — тривога, безсоння, відчуття 

пригніченості, апатія, дратівливість, труднощі з концентрацією уваги — 

ускладнюють виконання професійної ролі й посилюють відчуття безсилля, 

професійної неефективності, втрати сенсу. Це, у свою чергу, сприяє формуванню 

всіх компонентів емоційного вигорання — емоційного виснаження, 

деперсоналізації та редукції досягнень. 
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У загальному контексті війна виступає системним дестабілізуючим 

фактором, який радикально трансформує умови педагогічної діяльності, 

порушує базові відчуття контролю, стабільності, опори та перспективи. Саме 

тому робота педагога в умовах війни потребує особливої уваги з боку 

суспільства, адміністрацій та системи психосоціальної підтримки. 

 

1.3. Вплив воєнного стану на психоемоційний стан педагогів 

 

Впровадження воєнного стану створює унікальні та надзвичайно складні 

умови, які суттєво впливають на психоемоційний стан педагогів. Війна є одним 

із найпотужніших стресогенних факторів, що не лише безпосередньо загрожує 

фізичній безпеці людини, а й викликає тривалі, глибокі психологічні 

навантаження. Військові дії, постійна загроза життю, руйнування 

інфраструктури, евакуації та численні втрати формують унікальний контекст 

стресу, який ускладнює адаптацію та підтримку психологічного здоров’я. 

Для педагогів, які займають центральне місце у формуванні освітнього 

процесу, ці умови означають ряд особливих викликів. По-перше, вони змушені 

працювати у середовищі постійної невизначеності — розклад занять часто 

змінюється, формати роботи трансформуються, а майбутнє освітнього процесу 

залишається непередбачуваним. Таке постійне відчуття нестабільності підсилює 

внутрішню тривогу та емоційне напруження. 

По-друге, педагоги перебувають під впливом підвищеної тривожності, 

пов’язаної не лише з професійними обов’язками, а й із особистими проблемами 

та страхами за безпеку себе і близьких. Відсутність можливості передбачити або 

контролювати зовнішні обставини, які змінюються буквально щодня, посилює 

стресовий фон. 

По-третє, зростає рівень відповідальності, адже вчителі виконують не 

лише освітню функцію, а й роль моральної та емоційної підтримки для учнів, 

допомагаючи їм адаптуватися до нових реалій, справлятися з тривогою та 

зберігати психологічну рівновагу. В умовах війни ця функція стає надзвичайно 
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складною, вимагає додаткових психологічних ресурсів, часто без належної 

професійної підготовки чи підтримки. 

Таким чином, поєднання невизначеності, підвищеної тривожності і 

зростаючої відповідальності формує у педагогів особливий психоемоційний 

стан, який схильний до хронічного стресу та емоційного виснаження. Це 

значною мірою підвищує ризик розвитку професійних проблем, серед яких 

найбільш поширеним є синдром емоційного вигорання. 

Психоемоційний стан педагогів у воєнний час суттєво погіршується через 

постійний вплив факторів, що викликають хронічний стрес і тривогу. Війна є 

джерелом постійної загрози не лише для фізичного життя, але й для безпеки 

близьких людей — сім’ї, друзів, колег. Ця загроза носить тривалий і 

невизначений характер, що ускладнює адаптацію та психологічну стабілізацію. 

Постійне перебування в умовах небезпеки, регулярні повідомлення про 

бойові дії, ракетні удари, евакуації населення, руйнування житлових будинків та 

соціальної інфраструктури створюють тривожний інформаційний фон, який 

постійно активує стресову реакцію організму. Цей стрес перестає бути гострим і 

періодичним — він набуває хронічного характеру, коли організм не має 

можливості для повного відновлення. 

Хронічний стрес проявляється у таких симптомах, як: 

• підвищена нервозність і роздратованість; 

• труднощі з концентрацією уваги; 

• порушення сну — безсоння або часті прокидання; 

• фізіологічні реакції — серцебиття, напруга у м’язах, головні болі. 

Тривога, як емоційний стан, супроводжується почуттям постійної 

небезпеки, очікуванням непередбачуваних подій та відсутністю контролю над 

ситуацією. У педагогів це може проявлятися як загальне занепокоєння за безпеку 

власної сім’ї, страх за майбутнє учнів і за стан освітнього процесу. 

Таким чином, хронічний стрес і тривога створюють потужний 

психоемоційний тиск, який не лише знижує життєвий ресурс педагога, а й значно 
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ускладнює його професійну діяльність, підвищуючи ризик розвитку емоційного 

вигорання та інших психологічних розладів. 

Психоемоційне виснаження — це стан глибокого втомлення, що виникає 

внаслідок тривалого і інтенсивного емоційного навантаження. Для педагогів, які 

працюють в умовах воєнного стану, це особливо актуальна проблема, адже їхня 

діяльність супроводжується постійним стресом, іноді — перебуванням у 

небезпечному або надзвичайно напруженому середовищі. 

Під впливом хронічного стресу та високої емоційної напруги у педагогів 

швидко вичерпуються внутрішні емоційні ресурси. Вони відчувають втому, 

роздратованість, зниження мотивації та енергії для виконання професійних 

обов’язків. Цей процес розвивається поступово, але має виражений негативний 

вплив на якість роботи, ставлення до учнів та колег, а також на загальний 

психоемоційний стан. 

Психоемоційне виснаження проявляється у таких симптомах: 

• відчуття постійної втоми, навіть після відпочинку; 

• зниження здатності концентрувати увагу та приймати рішення; 

• емоційна «порожнеча», байдужість до подій навколо; 

• підвищена дратівливість і конфліктність. 

В умовах воєнного стану ці симптоми можуть посилюватися через 

додаткові фактори: страх за життя, невизначеність майбутнього, порушення 

соціальних зв’язків та постійний інформаційний тиск. Все це формує передумови 

для швидкого розвитку емоційного вигорання — синдрому, який значно 

ускладнює професійну діяльність педагогів і загрожує їхньому психологічному 

здоров’ю. 

У воєнний час через постійний стрес, тривогу і невизначеність значна 

частина педагогів стикається з порушеннями режиму сну та якості відпочинку. 

Стресова реакція організму активує симпатичну нервову систему, що ускладнює 

процес засинання і призводить до частих пробуджень уночі. Також тривога за 

власну безпеку, безпеку близьких, а іноді й необхідність бути готовим до 
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надзвичайних ситуацій змушує педагогів залишатися у стані підвищеної 

пильності. 

Порушення сну проявляються у таких формах: 

• труднощі із засинанням; 

• часті нічні пробудження; 

• раннє прокидання без можливості подальшого сну; 

• відчуття не відновленості після сну. 

Нестача якісного сну безпосередньо впливає на загальну працездатність 

педагога, знижує концентрацію уваги, погіршує пам’ять і здатність до 

ефективного навчання та викладання. Відсутність повноцінного відпочинку 

призводить до зниження емоційної стійкості, посилює роздратованість і може 

сприяти розвитку тривожних і депресивних станів. 

Таким чином, порушення сну та відпочинку є важливим фактором, що 

посилює негативний вплив воєнного стресу на психоемоційний стан педагогів і 

збільшує ризик розвитку емоційного вигорання. 

В умовах воєнного стану педагоги часто опиняються перед значними 

перешкодами для повноцінного виконання своїх професійних обов’язків. 

Постійні перебої в навчальному процесі — через евакуації, зміну форматів 

(перехід на дистанційне або змішане навчання), нестабільність розкладу занять 

— створюють ситуації, коли педагог не може реалізувати свої педагогічні плани 

та методики так, як це було раніше. 

Це призводить до посилення відчуття безсилля, коли педагог розуміє, що 

докладені зусилля не дають очікуваного результату. Неможливість ефективно 

впливати на навчальний процес та підтримувати учнів викликає фрустрацію, 

зниження професійної самооцінки та віри у власні компетенції. 

Як наслідок, знижується мотивація до роботи, а в окремих випадках 

виникає бажання дистанціюватися від професії або повністю припинити 

педагогічну діяльність. Це створює додатковий психологічний тиск, який може 

поглиблювати емоційне вигорання і негативно впливати як на якість освіти, так 

і на загальний психоемоційний стан педагога. 
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Отже, почуття безсилля і професійної неефективності є важливим 

фактором ризику, що посилюється в умовах воєнного часу і потребує особливої 

уваги у контексті підтримки педагогів. 

В умовах воєнного стану педагоги перебувають під впливом постійного 

стресу, що значно підвищує їхню емоційну вразливість. Втрата близьких, 

руйнування житла, небезпека для життя та загальна невизначеність майбутнього 

провокують гострі емоційні реакції — тривогу, страх, сум, розпач. 

Ці сильні емоції часто стають причиною внутрішнього напруження, що 

ускладнює здатність до самоконтролю та адекватної реакції в професійному 

середовищі. Педагоги можуть відчувати труднощі у спілкуванні з учнями, 

колегами, адміністрацією, що проявляється у зниженні терпимості, зростанні 

конфліктності, емоційній нестабільності. 

Підвищена емоційна вразливість також позначається на здатності педагога 

підтримувати позитивний психологічний клімат у класі, що є особливо 

важливим у період військових дій, коли діти також переживають значний стрес. 

Таким чином, емоційна вразливість педагогів — це важливий аспект 

їхнього психоемоційного стану, що потребує спеціальної уваги з боку системи 

підтримки та професійної психологічної допомоги. 

В умовах воєнного стану педагоги часто змушені залишати свої домівки 

через евакуації, а також можуть бути розділені з родиною на тривалий час. Зміна 

робочого середовища, перехід на дистанційне навчання або тимчасове 

припинення роботи призводять до значного обмеження соціальних контактів. 

Внаслідок цього виникає відчуття самотності, соціальної ізольованості та 

дезадаптації. 

Втрата підтримки з боку колег, учнів і близьких послаблює емоційний 

захист педагога та ускладнює процеси адаптації до нових обставин. Відсутність 

соціальної взаємодії веде до зниження відчуття власної значущості, що 

негативно впливає на психологічний стан і може призводити до загострення 

симптомів емоційного вигорання. 
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Всі перелічені фактори — хронічний стрес, психоемоційне виснаження, 

порушення сну, посилення почуття безсилля, підвищена емоційна вразливість, 

соціальна ізоляція — комплексно впливають на психоемоційний стан педагогів 

у воєнний час. Це суттєво підвищує ризик розвитку емоційного вигорання, яке 

може мати далекосяжні наслідки для особистості педагога та якості освітнього 

процесу. 

Водночас ці обставини підкреслюють нагальну необхідність організації 

ефективної психологічної підтримки педагогічних працівників, впровадження 

організаційних заходів із зниження професійного навантаження та створення 

безпечного, підтримуючого освітнього середовища навіть у складних 

надзвичайних обставинах. 

 

ВИСНОВКИ ДО РОЗДІЛУ 1 

 

У першому розділі дослідження було теоретично обґрунтовано поняття та 

структуру емоційного вигорання як комплексного психоемоційного синдрому, 

що формується внаслідок тривалого професійного стресу. Визначено, що 

емоційне вигорання включає такі основні компоненти: емоційне виснаження, 

деперсоналізацію та редукцію особистісних досягнень. 

Розглянуто особливості педагогічної діяльності як фактору ризику 

розвитку емоційного вигорання. Педагогічна професія характеризується 

інтенсивною міжособистісною взаємодією, високим рівнем емоційної 

залученості, постійною відповідальністю, а також значним навантаженням, що 

створює сприятливі умови для виникнення вигорання. 

Особлива увага приділена впливу воєнного стану на психоемоційний стан 

педагогів. Війна виступає потужним стресогенним фактором, що посилює 

хронічний стрес, емоційне виснаження, порушення сну, соціальну ізоляцію та 

почуття безсилля. Це значно підвищує ризик розвитку емоційного вигорання, 

негативно впливає на мотивацію та професійну ефективність педагогів. 
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Таким чином, теоретичний аналіз підтвердив актуальність дослідження 

емоційного вигорання педагогів в умовах воєнного стану та обґрунтував 

необхідність розробки ефективних заходів для його профілактики та подолання. 
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РОЗДІЛ 2.  

ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ЕМОЦІЙНОГО ВИГОРАННЯ 

ПЕДАГОГІВ В УМОВАХ ВІЙНИ 

 

2.1. Організація та методи дослідження 

 

Під час дослідження були використані наступні методики: 

1. Методика «Діагностика рівня емоційного вигорання» В.В. Бойка  

 Методика В.В. Бойка — це психодіагностичний інструмент, розроблений 

для оцінки рівня емоційного вигорання у працівників різних професій, зокрема 

у педагогів. Вона базується на концепції, що емоційне вигорання розвивається 

поступово через три основні фази: фаза напруження, фаза резистенції (опору) та 

фаза виснаження. 

 Опитувальник містить ряд тверджень, які відображають різні прояви 

емоційного вигорання на кожному етапі його розвитку. Респонденти оцінюють 

ступінь своєї згоди з кожним твердженням за допомогою шкали, що дозволяє 

визначити інтенсивність симптомів. Всього в опитувальнику від 30 до 50 пунктів 

(залежно від варіації), розділених на блоки, які відповідають конкретним фазам 

вигорання. 

 Фази емоційного вигорання за В.В. Бойком: 

1. Фаза напруження: характеризується хронічним психоемоційним стресом, 

підвищеною тривожністю, дратівливістю, пригніченням, незадоволенням 

собою. У цій фазі особа відчуває сильне напруження, але ще зберігає 

контроль над ситуацією. 

2. Фаза резистенції (опору): проявляється у формі емоційної байдужості, 

цинізму, відчуженості від професійної діяльності та оточуючих. Педагог 

починає дистанціюватися від роботи, демонструє зниження інтересу та 

співчуття. 

3. Фаза виснаження: характеризується глибоким психофізичним 

виснаженням, зниженням життєвої енергії, апатією, емоційною глухотою, 
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зниженням мотивації до праці. На цій стадії відбувається серйозне 

порушення працездатності і соціальної активності. 

 Респондент отримує інструкції щодо заповнення опитувальника і 

відповідає на питання, обираючи варіант, що найбільше відповідає його 

поточному стану. Аналіз результатів здійснюється за допомогою спеціальної 

шкали, що дозволяє визначити не тільки загальний рівень вигорання, а й виявити 

домінуючу фазу, що дає змогу краще зрозуміти специфіку емоційного стану. 

 Методика В.В. Бойка є ефективним інструментом для діагностики 

емоційного вигорання у педагогів, оскільки враховує специфіку їх професійної 

діяльності і соціокультурний контекст пострадянського простору. Вона 

дозволяє: 

• Виявити наявність та ступінь розвитку синдрому емоційного вигорання. 

• Здійснити профілактичну роботу, спрямовану на раннє виявлення 

стресових станів. 

• Розробити індивідуальні рекомендації та корекційні заходи для підтримки 

психоемоційного здоров’я педагогів. 

 У численних дослідженнях методика показала високу надійність і 

валідність, підтверджуючи свою придатність для використання у різних 

професійних групах, включаючи освітян. 

2. Методика дослідження стресостійкості й адаптаційного потенціалу 

(за модифікацією Т. Лірі / Н.Н. Пєзешкяна). 

 Методика базується на класичному дослідженні Т. Лірі, яке спрямоване на 

вивчення індивідуальних особливостей стресової реакції, а також на визначення 

рівня стресостійкості та адаптаційного потенціалу особистості. Модифікація 

Н.Н. Пєзешкяна адаптувала інструмент для ширшого застосування в умовах 

сучасних соціальних і професійних викликів. 

Методика дозволяє оцінити, наскільки ефективно особа може справлятися 

зі стресовими ситуаціями, зберігати психічну рівновагу, адаптуватися до змін і 

знижувати негативний вплив стресу на своє емоційне та фізичне здоров’я. Вона 
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також виявляє індивідуальні ресурси та слабкі місця в системі психоемоційної 

регуляції. 

Опитувальник складається з кількох блоків питань, спрямованих на оцінку 

таких показників: 

• Стресостійкість — здатність протистояти і ефективно справлятися з 

різними стресовими факторами. 

• Адаптаційний потенціал — рівень внутрішніх ресурсів, які допомагають 

швидко відновлюватися після стресових впливів. 

• Психоемоційна регуляція — здатність контролювати емоції, уникати 

тривожності та негативних реакцій. 

• Фізіологічна стійкість — загальна реактивність організму на стрес. 

Кожне питання пропонує варіанти відповідей, які оцінюються за балами. 

Після обробки результатів формується профіль респондента щодо його 

стресостійкості та адаптаційних можливостей. 

Методика передбачає самозаповнення анкети, що дозволяє отримати 

об’єктивні дані про внутрішній стан особистості без тривалого психологічного 

інтерв’ю. Інструкції прості і зрозумілі, що забезпечує високу ступінь валідності 

отриманих результатів. 

Даний інструмент широко використовується для: 

• Оцінки психологічної готовності працівників до роботи в стресогенних 

умовах; 

• Виявлення груп ризику щодо розвитку професійного вигорання та 

стресових розладів; 

• Формування програм психологічної підтримки та тренінгів із розвитку 

стресостійкості; 

• Профілактики негативних наслідків хронічного стресу у професійній 

діяльності. 

Переваги методики: 

• Враховує як психологічні, так і фізіологічні аспекти стресової реакції; 
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• Можливість комплексної оцінки особистісних ресурсів і потенціалу 

адаптації; 

• Адаптована до культурно-соціальних особливостей пострадянського 

простору; 

• Простота і швидкість проведення. 

 

2.2. Аналіз результатів дослідження 

 

Спочатку розглнемо результати тестування рівня емоційного вигорання 

педагогів. 

Таблиця 2.1. 

Результати дослідження рівня емоційного вигорання педагогів 

Категорія рівня емоційного 

вигорання 

Кількість 

осіб 

Відсоток 

(%) 

Низький рівень вигорання 8 26.7% 

Середній рівень вигорання 14 46.7% 

Високий рівень вигорання 8 26.7% 

 

Таблиця 2.2. 

Результати емоційного вигорання за іншими компонентами 

Компонент Низький 

(%) 

Середній 

(%) 

Високий 

(%) 

Емоційне 

виснаження 

30% 50% 20% 

Резистентність/Опір 40% 40% 20% 

Психофізичне 

виснаження 

25% 55% 20% 
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Дослідження проводилось серед 30 педагогів віком від 25 до 50 років. 

Аналіз результатів показав розподіл рівнів емоційного вигорання серед 

респондентів наступним чином: 

Загальний рівень емоційного вигорання 

• Низький рівень вигорання зафіксовано у 8 осіб, що становить 26,7% від 

загальної вибірки. Ці педагоги проявляють стійкість до професійних 

стресів, зберігають позитивне ставлення до роботи та мають достатні 

внутрішні ресурси для емоційної регуляції. 

• Середній рівень емоційного вигорання виявлено у 14 педагогів (46,7%). 

Для цієї групи характерне помірне емоційне виснаження, зниження 

мотивації, інколи відчуття втоми і зниження ефективності у професійній 

діяльності. Це свідчить про необхідність організації підтримки та 

профілактичних заходів, щоб уникнути поглиблення синдрому. 

• Високий рівень емоційного вигорання спостерігається у 8 педагогів 

(26,7%). Ця група знаходиться у зоні ризику, оскільки відчуває значне 

емоційне виснаження, деперсоналізацію (цині́чне ставлення до колег чи 

учнів) та відчуття професійної неефективності. В таких випадках 

рекомендовано проведення спеціалізованої психологічної допомоги. 

Аналіз трьох ключових компонентів емоційного вигорання 

1. Емоційне виснаження 

Більшість педагогів (50%) демонструють середній рівень емоційного 

виснаження, що проявляється у відчутті втоми, роздратування і зниженні 

емоційних ресурсів. 30% мають низький рівень цього компонента, що 

свідчить про їхню здатність до емоційної регуляції, а 20% – високий рівень, 

що означає сильне виснаження. 

2. Резистентність (фаза опору) 

40% педагогів мають низький рівень опору, що вказує на схильність до 

швидкого емоційного відчуження і цинізму. Середній рівень цього 

компоненту також спостерігається у 40%, а високий – у 20%, що 

відображає різні ступені формування захисних механізмів проти стресу. 



35 
 

3. Психофізичне виснаження 

Більшість (55%) педагогів мають середній рівень психофізичного 

виснаження, що може проявлятися в порушеннях сну, зниженні енергії і 

загальному погіршенні самопочуття. 25% мають низький рівень, а 20% – 

високий, що свідчить про наявність серйозних фізіологічних симптомів 

стресу. 

Отримані дані свідчать, що майже три чверті опитаних педагогів (73,4%) 

мають середній або високий рівень емоційного вигорання, що є серйозним 

індикатором професійного стресу. Це підкреслює необхідність впровадження 

системних заходів з профілактики вигорання, таких як тренінги зі стрес-

менеджменту, психологічна підтримка та оптимізація робочого навантаження. 

Особливої уваги потребує група педагогів з високим рівнем вигорання 

(26,7%), які можуть зазнавати значного психологічного дискомфорту, що 

негативно впливає не лише на їхнє здоров’я, а й на якість навчального процесу. 

Таким чином, результати дослідження підкреслюють актуальність 

вивчення та комплексної роботи з емоційним вигоранням у педагогічній 

спільноті, особливо в умовах додаткових стресорів, таких як воєнний стан. 

 Таблиця 2.3. 

Рівні стресостійкості 

Компонент Рівень Відсоток 

(%) 

Характеристика 

Загальний рівень 

стресостійкості 

Високий 23,3 Педагоги мають 

достатні ресурси для 

подолання стресу 
 

Середній 50,0 Помірна здатність 

протистояти стресу 
 

Низький 26,7 Вразливість до 

стресових впливів 

Психофізіологічна 

стійкість 

Високий 20,0 Добрий фізичний 

стан, здатність до 

відновлення 
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Середній 60,0 Помірна 

витривалість 
 

Низький 20,0 Хронічна втома, 

соматичні порушення 

Психоемоційна 

стійкість 

Високий 23,3 Контроль емоцій, 

низька тривожність 
 

Середній 46,7 Помірний рівень 

емоційної регуляції 
 

Низький 30,0 Емоційна 

вразливість, схильність до 

тривожності 

Поведінкова 

адаптація 

Високий 26,7 Гнучкість у 

поведінці, готовність до 

змін 
 

Середній 50,0 Помірна 

адаптивність 
 

Низький 23,3 Труднощі з 

адаптацією, зниження 

ефективності 

Мотиваційний 

компонент 

Високий 30,0 Висока внутрішня 

мотивація, прагнення до 

розвитку 
 

Середній 43,3 Помірна 

мотивація, часткова 

зацікавленість 
 

Низький 26,7 Втрата інтересу, 

ризик професійного 

вигорання 

 

Результати свідчать про те, що серед педагогів переважає середній рівень 

стресостійкості (50% респондентів). Це означає, що половина опитаних має 

помірну здатність ефективно протистояти стресовим факторам і адаптуватися до 

складних професійних ситуацій. Проте 26,7% педагогів виявили низький рівень 

стресостійкості, що вказує на підвищену вразливість до стресу, а 23,3% мають 
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високий рівень, що свідчить про наявність достатніх внутрішніх ресурсів для 

подолання психологічних навантажень. 

Психофізіологічна стійкість 

Цей показник відображає фізичну витривалість педагогів, їхню здатність 

долати втому та відновлюватися після напруженої роботи. Лише 20% 

респондентів мають високий рівень психофізіологічної стійкості, що свідчить 

про добрий стан здоров’я та здатність ефективно справлятися з фізичними 

навантаженнями. Основна частина (60%) знаходиться на середньому рівні, який 

характеризується помірною здатністю до відновлення, а 20% мають низький 

рівень, що може бути пов’язано з хронічною втомою, порушеннями сну або 

соматичними симптомами, що негативно впливають на працездатність. 

Психоемоційна стійкість 

Цей компонент оцінює здатність контролювати емоції, регулювати 

тривожність та уникати емоційного вигорання. 23,3% педагогів мають високий 

рівень психоемоційної стійкості, що дозволяє їм ефективно керувати 

емоційними реакціями у складних ситуаціях. Проте у 30% респондентів 

виявлено низький рівень цієї стійкості, що свідчить про підвищену емоційну 

вразливість, схильність до тривожності, дратівливості, що може негативно 

позначатися на професійній діяльності. Середній рівень спостерігається у 46,7% 

опитаних. 

Поведінкова адаптація 

Показник відображає здатність педагогів гнучко пристосовуватися до змін 

умов роботи, ефективно реагувати на нові виклики, зберігати продуктивність. 

Високий рівень цього компоненту мають 26,7% педагогів, які демонструють 

активну поведінку та готовність до змін. Основна частина (50%) знаходиться на 

середньому рівні, виявляючи помірну гнучкість у поведінці. Низький рівень 

адаптації спостерігається у 23,3%, що може призводити до труднощів у 

подоланні стресових ситуацій і зниження ефективності роботи. 

Мотиваційний компонент 
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Цей аспект оцінює внутрішню мотивацію педагогів, їхнє прагнення до 

професійного розвитку і збереження інтересу до роботи. Високий рівень 

мотивації виявлено у 30% респондентів, що позитивно впливає на їхню 

працездатність і готовність долати труднощі. Середній рівень у 43,3% вказує на 

помірну зацікавленість і бажання розвиватися, хоча певні фактори можуть 

стримувати мотивацію. Низький рівень мотивації (26,7%) свідчить про 

потенційне професійне вигорання, втрату інтересу до роботи, що вимагає уваги 

з боку керівництва та психологічної підтримки. 

Результати дослідження показують, що у більшості педагогів є достатній 

адаптаційний потенціал і помірна стресостійкість, що дає змогу їм 

функціонувати у складних умовах, зокрема в умовах воєнного стану. Водночас 

значна частина педагогів відчуває психологічні та фізичні труднощі, пов’язані з 

низьким рівнем стресостійкості, психоемоційної вразливості і зниженням 

мотивації, що підвищує ризик розвитку емоційного вигорання. 

Ці дані підкреслюють необхідність організації системної психологічної 

підтримки, тренінгів зі стрес-менеджменту, розвитку навичок емоційної 

регуляції та підвищення мотивації педагогів, особливо в умовах тривалого 

впливу стресогенних факторів воєнного часу. 

Таблиця 2.4. 

Кореляційний аналіз 

Шкала 

В.В. Бойка \ 

Шкала Т. Лірі 

/ Н.Н. 

Пєзешкяна 

Заг

альний 

рівень 

стресостій

кості 

Психофі

зіологічна 

стійкість 

Психо

емоційна 

стійкість 

Пове

дінкова 

адаптація 

Моти

ваційний 

компонент 

Емоцій

не виснаження 

-

0.61** 

-0.50* -

0.62** 

-0.40 -0.45 

Деперс

оналізація 

(цинізм) 

-

0.45 

-0.38 -0.46* -

0.48* 

-0.35 
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Редукці

я особистісних 

досягнень 

-

0.66** 

-0.42* -

0.55** 

-0.44 -

0.70** 

Загальн

ий рівень 

емоційного 

вигорання 

-

0.65** 

-0.47* -

0.63** 

-0.43 -

0.58** 

Примітка: 

p < 0.05 (значуща кореляція) 

** p < 0.01 (високозначуща кореляція) 

Кореляційний аналіз показав низку значущих взаємозв’язків між 

показниками емоційного вигорання педагогів та їх рівнем стресостійкості й 

адаптаційного потенціалу, що свідчить про тісний зв’язок між цими 

психологічними характеристиками. 

1. Взаємозв’язок емоційного виснаження з компонентами стресостійкості 

• Емоційне виснаження виявилося значущо негативно корельованим із 

загальним рівнем стресостійкості (r = -0,61, p < 0,01), що означає: педагоги 

з вищим рівнем стресостійкості мають нижчий рівень емоційного 

виснаження. 

• Також ця шкала мала помірні негативні кореляції з психофізіологічною 

стійкістю (r = -0,50, p < 0,05) та психоемоційною стійкістю (r = -0,62, p < 

0,01), що свідчить про важливість фізіологічного і емоційного здоров’я в 

протидії виснаженню. 

• Негативний зв’язок із поведінковою адаптацією (r = -0,40) та 

мотиваційним компонентом (r = -0,45) не досягав рівня статистичної 

значущості, але демонструє тенденцію до того, що педагоги з більш 

розвиненими адаптивними навичками менш схильні до виснаження. 

2. Кореляції деперсоналізації (цинізму) зі стресостійкістю 

• Деперсоналізація (цинізм) мала помірні негативні кореляції з 

психоемоційною стійкістю (r = -0,46, p < 0,05) та поведінковою адаптацією 

(r = -0,48, p < 0,05). Це свідчить, що педагоги, які краще справляються з 
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емоційним навантаженням і володіють більш гнучкими поведінковими 

стратегіями, менш схильні до цинізму і відчуження. 

• Кореляції з іншими шкалами були нижчими та незначущими. 

3. Вплив редукції особистісних досягнень на адаптаційні показники 

• Редукція особистісних досягнень мала сильну негативну кореляцію з 

мотиваційним компонентом (r = -0,70, p < 0,01), що вказує на те, що 

зниження самооцінки ефективності супроводжується значним зниженням 

внутрішньої мотивації до роботи. 

• Також виявлені значущі негативні зв’язки з загальним рівнем 

стресостійкості (r = -0,66, p < 0,01), психоемоційною стійкістю (r = -0,55, p 

< 0,01) та психофізіологічною стійкістю (r = -0,42, p < 0,05), що свідчить 

про комплексний вплив стресостійкості на відчуття професійної 

неефективності. 

4. Загальний рівень емоційного вигорання і стресостійкість 

• Загальний рівень емоційного вигорання мав значущі негативні кореляції з 

більшістю показників стресостійкості: загальний рівень стресостійкості (r 

= -0,65, p < 0,01), психоемоційна стійкість (r = -0,63, p < 0,01), 

психофізіологічна стійкість (r = -0,47, p < 0,05), мотиваційний компонент 

(r = -0,58, p < 0,01). Це підтверджує, що більш високий рівень адаптаційних 

ресурсів є фактором захисту від вигорання. 

• Кореляція із поведінковою адаптацією (r = -0,43) була меншою і не 

досягала рівня значущості. 

Отримані результати чітко демонструють, що стресостійкість і 

адаптаційний потенціал педагогів тісно пов’язані з рівнем їх емоційного 

вигорання. Зокрема, розвиток психоемоційної та психофізіологічної стійкості, 

підтримка мотивації та формування адаптивних поведінкових стратегій 

сприяють зниженню ризику вигорання. Це підкреслює важливість системної 

психологічної підтримки педагогів, особливо в умовах посилених стресових 

факторів, таких як воєнний стан. 
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2.3. Психологічна підтримка педагогів: шляхи профілактики та 

подолання емоційного вигорання 

 

Емоційне вигорання у педагогів — це комплексний психоемоційний 

синдром, що виникає внаслідок тривалого професійного стресу, емоційного 

виснаження та надмірної напруги, пов’язаної з роботою в освітній сфері. Цей 

стан має глибокий негативний вплив не лише на особисте життя, психологічне 

та фізичне здоров’я самого вчителя, а й на якість навчального процесу, що він 

проводить. 

По-перше, уражений вигоранням педагог часто відчуває хронічну втому, 

втрату мотивації та інтересу до професії, зниження емоційної чутливості, що 

веде до зменшення ефективності викладання, зниження якості комунікації з 

учнями та колегами. Це позначається на атмосферах у класі, зниженні успішності 

учнів, збільшенні конфліктів і загальному зниженні рівня довіри до викладача. 

По-друге, ускладнення психоемоційного стану вчителів позначається і на 

їхньому особистому житті — погіршується загальне самопочуття, зростає ризик 

розвитку соматичних захворювань, порушень сну, знижується загальна якість 

життя. 

Особливо гостро проблема емоційного вигорання виявляється в умовах 

тривалого стресу і нестабільності, таких як воєнний стан, коли педагогам 

доводиться працювати під впливом додаткових стресогенних чинників: 

постійної загрози безпеці, нестачі ресурсів, зміни формату навчання, соціальної 

ізоляції та особистих втрат. В цих умовах психоемоційні навантаження 

зростають, що значно підвищує ризик виникнення і загострення синдрому 

вигорання. 

Тому однією з найважливіших задач системи освіти стає розробка та 

впровадження ефективних заходів психологічної підтримки і профілактики 

емоційного вигорання педагогів. Це може включати навчання навичкам 

стресостійкості, організацію психологічної допомоги, створення підтримуючого 
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професійного середовища, а також зміни в організації праці, що зменшують 

психоемоційне навантаження на вчителів. 

Збереження психологічного здоров’я педагогів не лише покращує їхнє 

самопочуття, а й сприяє підвищенню якості освіти, формуванню позитивної 

атмосфери у школі та розвитку учнів. В умовах воєнного стану ця задача набуває 

особливої актуальності, адже педагог є не лише носієм знань, а й важливою 

опорою для дітей і суспільства загалом. 

1. Профілактичні заходи психологічної підтримки 

Підвищення обізнаності та навчання 

• Проведення тренінгів і семінарів 

Організація регулярних навчальних заходів, які висвітлюють проблему 

емоційного вигорання, його симптоми та наслідки. Педагоги отримують 

інформацію про те, як розпізнати перші ознаки вигорання у себе та колег, 

що дозволяє почати своєчасне реагування. 

Такі тренінги також спрямовані на розвиток навичок стресостійкості — 

вмінь конструктивно реагувати на стресові ситуації, знижувати внутрішнє 

напруження і попереджати розвиток вигорання. 

• Формування навичок емоційного інтелекту 

Важливо навчити педагогів усвідомлювати власні емоції, аналізувати їх 

причини і вміти контролювати свої реакції. Це сприяє більш ефективному 

управлінню емоційним станом у кризових або напружених ситуаціях, 

знижує ризик виникнення тривоги і агресії. 

Навички емоційного інтелекту також допомагають покращити взаємодію 

з учнями, батьками та колегами, що робить професійну діяльність менш 

стресовою. 

Організаційна підтримка 

• Забезпечення адекватного робочого навантаження 

Важливо, щоб розподіл завдань враховував індивідуальні можливості та 

ресурси кожного педагога. Перевантаження — один із ключових чинників, 
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що провокує емоційне вигорання, особливо в умовах воєнного стану, коли 

навантаження часто зростає. 

Раціональне планування робочого часу і завдань допомагає уникнути 

хронічної втоми і зберегти енергетичний ресурс працівника. 

• Впровадження гнучких графіків роботи 

Можливість перерв і відпочинку протягом робочого дня, а також адаптація 

графіків під потреби педагогів сприяють кращій саморегуляції та 

збереженню психоемоційного здоров’я. 

Гнучкий графік дозволяє уникнути періодів надмірного навантаження і дає 

змогу педагогам краще поєднувати роботу з відновленням. 

• Створення сприятливого психологічного клімату 

Формування підтримуючого, доброзичливого середовища у колективі, де 

цінується взаємоповага і співпраця, сприяє зниженню стресу і конфліктів. 

Педагоги, які почуваються підтриманими і зрозумілими, менше схильні до 

емоційного виснаження і краще справляються з професійними викликами. 

Підтримка психоемоційного здоров’я 

• Організація доступу до психологічної допомоги 

Надання можливості звернутися до професійного психолога або 

психотерапевта, а також участь у групах підтримки, де педагоги можуть 

відкрито обговорювати проблеми і ділитися досвідом. Це створює ресурс 

для розрядки психоемоційної напруги і отримання кваліфікованої 

допомоги. 

Важливо, щоб така підтримка була доступною і конфіденційною. 

• Використання релаксаційних технік 

Навчання методам зниження тривоги і стресу — медитації, дихальні 

вправи, прогресивна м’язова релаксація, йога тощо. Регулярна практика 

цих технік допомагає відновити внутрішній баланс, зменшити фізіологічні 

прояви стресу і покращити загальний стан. 

Включення таких методик у щоденну практику педагогів може значно 

підвищити їхню стресостійкість. 
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Ці профілактичні заходи мають комплексний характер і доповнюють один 

одного, створюючи ефективну систему підтримки педагогів. Впровадження 

таких заходів у навчальних закладах, особливо в умовах воєнного стану, є 

важливим кроком для збереження здоров’я і професійної ефективності 

педагогічних працівників. 

2. Методи подолання емоційного вигорання 

Індивідуальна психотерапія 

• Робота з психологом або психотерапевтом 

Психотерапія допомагає виявити глибинні причини емоційного вигорання, 

які можуть бути пов’язані з особистісними конфліктами, тривожними 

переживаннями чи неусвідомленими страхами. 

Під час сесій педагог отримує підтримку для осмислення власних 

переживань, навчання ефективним стратегіям подолання стресу та 

формування нових адаптивних установок. 

Застосування когнітивно-поведінкових технік спрямоване на зміну 

деструктивних переконань і моделей поведінки, які посилюють стрес і 

емоційне виснаження. 

Саморефлексія і розвиток самосвідомості 

• Практика ведення щоденника емоцій або журналу успіхів 

Регулярне записування власних почуттів, думок і досягнень допомагає 

краще усвідомлювати емоції, помічати позитивні зміни, відстежувати 

фактори, що покращують чи погіршують стан. 

Така практика сприяє розвитку внутрішнього ресурсу, підвищенню 

мотивації і саморегуляції. 

• Усвідомлення меж особистої відповідальності 

Важливо навчитися визначати свої межі, розрізняти, що залежить від тебе, 

а що — ні, і вміти відмовлятися від надмірних або нездійсненних вимог. 

Встановлення психологічних кордонів захищає від перевантаження, 

знижує ризик хронічного стресу і сприяє збереженню психічного здоров’я. 

Соціальна підтримка 
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• Підтримка з боку колег, керівництва, родини 

Емоційна підтримка від близьких і колег допомагає подолати відчуття 

самотності і безсилля, знімає внутрішнє напруження і додає сил для 

подальшої роботи.Важливо, щоб у колективі була культура відкритого 

діалогу, взаємодопомоги і розуміння. 

• Створення спільнот педагогів 

Організація професійних клубів, груп підтримки, арт-терапевтичних 

занять або спільних дозвіллєвих заходів (прогулянки, спортивні 

активності) сприяє відновленню емоційного балансу. 

Обмін досвідом і спільна діяльність допомагають зменшити професійну 

ізоляцію, підвищують почуття причетності і підтримують позитивний 

психологічний клімат. 

Психологічна підтримка педагогів, спрямована на профілактику та 

подолання емоційного вигорання, має бути комплексною та системною. Вона 

повинна включати освітні, організаційні, психологічні та соціальні компоненти. 

Особливо важливо впроваджувати такі заходи в умовах воєнного стану, коли 

підвищені стресові фактори суттєво збільшують ризик вигорання та 

психоемоційного виснаження. Своєчасна діагностика, адекватна підтримка та 

розвиток адаптивних ресурсів педагогів сприятимуть збереженню їхнього 

психологічного здоров’я, що є запорукою якісної освіти і добробуту суспільства 

в цілому. 

Окрім зазначених методів, важливо також підкреслити роль безперервного 

професійного розвитку як фактора підтримки психологічного здоров’я педагогів. 

Освітні програми, які включають навчання навичкам стресостійкості, управління 

конфліктами, технікам релаксації та ефективної комунікації, сприяють 

формуванню у вчителів більш стійкого внутрішнього ресурсу. Важливо, щоб 

педагогічні колективи працювали над створенням культури взаємопідтримки, де 

кожен член команди відчуває свою значущість і цінність, а також може 

звернутися за допомогою без страху осуду. Психологічна підтримка має бути 

інтегрована у повсякденну діяльність закладу освіти, адже профілактика 
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вигорання ефективніша, ніж боротьба з ним на пізніх стадіях. У контексті 

воєнного стану особливе значення набувають ініціативи, спрямовані на 

адаптацію педагогів до змінених умов роботи, зниження інформаційного 

перевантаження, а також підтримка їхнього емоційного благополуччя через 

організацію спеціалізованих тренінгів, груп підтримки і професійних 

консультацій. Таким чином, системний і комплексний підхід до психологічної 

підтримки педагогів є ключовим елементом збереження їхнього психічного 

здоров’я, підвищення якості освітнього процесу і стійкості освітньої системи 

загалом у складних соціально-політичних умовах. 

Емоційне вигорання педагогів — це багатогранне явище, що вимагає 

комплексного підходу до його подолання. Сучасні умови, зокрема воєнний стан, 

значно ускладнюють професійну діяльність вчителів, ставлять перед ними нові 

виклики та загострюють чинники ризику. Тому боротьба з емоційним 

вигоранням не може обмежуватися лише окремими психотерапевтичними чи 

організаційними заходами. Вона має включати різнорівневі стратегії, які 

охоплюють індивідуальний, груповий та системний рівні. 

Перш за все, індивідуальна психотерапія є одним із найефективніших 

методів подолання емоційного вигорання. Психотерапевтична робота дозволяє 

педагогу глибше усвідомити свої внутрішні переживання, конфлікти, страхи і 

фрустрації. Особливо корисними є когнітивно-поведінкові техніки, які 

допомагають змінити негативні переконання, що підсилюють почуття 

безпорадності та професійної неефективності. Психотерапія дає можливість 

відновити внутрішній ресурс, розвинути навички саморегуляції, а також 

віднайти нові смисли у професійній діяльності. 

Крім того, розвиток саморефлексії та самосвідомості є важливою 

складовою профілактики вигорання. Регулярна практика ведення щоденника 

емоцій або журналу успіхів допомагає педагогу відстежувати свої емоційні 

реакції, усвідомлювати позитивні зрушення і краще розуміти власні потреби. 

Усвідомлення меж особистої відповідальності — це ще один ключовий навик. 

Уміння говорити «ні», встановлювати здорові психологічні межі допомагає 
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уникнути перенавантаження і зберігати баланс між роботою і особистим життям. 

Самосвідомість також сприяє формуванню більш реалістичних очікувань щодо 

професійної діяльності, що знижує ризик виникнення внутрішніх конфліктів і 

розчарувань. 

Соціальна підтримка виступає одним із найпотужніших ресурсів 

подолання емоційного вигорання. Педагогам потрібна підтримка не лише з боку 

керівництва закладу освіти, але й колег, родини та друзів. Важливо створювати 

умови для відкритого спілкування, де педагоги можуть ділитися своїми 

переживаннями без страху осуду. Ініціативи, спрямовані на формування 

спільнот професіоналів, які регулярно зустрічаються для обговорення проблем, 

обміну досвідом та проведення творчих, відновлювальних заходів (наприклад, 

арт-терапії, спільних прогулянок, груп релаксації), позитивно впливають на 

емоційний клімат у колективі. 

Організаційні заходи є не менш важливими. Необхідно впроваджувати 

гнучкі робочі графіки, передбачати можливість регулярних перерв, зменшувати 

адміністративне навантаження. Створення сприятливого психологічного клімату 

у колективі — це завдання керівництва, яке включає підтримку взаєморозуміння, 

розвиток командної співпраці, запобігання конфліктам і булінгу. Забезпечення 

педагогам доступу до професійних психологічних консультацій, тренінгів зі 

стресостійкості та методів релаксації допомагає не лише знизити рівень напруги, 

але й підвищити їхню мотивацію і залученість у роботу. 

Особливу увагу слід приділяти безперервному професійному розвитку 

педагогів. Навчання навичкам емоційного інтелекту, ефективного управління 

стресом, комунікативної компетентності формує у вчителів внутрішню стійкість. 

Програми професійного розвитку мають включати модулі з психології праці, 

технік саморегуляції, управління конфліктами. Такі знання допомагають 

педагогам краще орієнтуватися у складних ситуаціях, швидше адаптуватися до 

змін і зберігати психологічне здоров’я. 

В умовах воєнного стану, коли стресові фактори суттєво посилюються, 

важливо організовувати спеціалізовану підтримку, враховуючи унікальні 
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потреби педагогів. Це може бути реалізовано через створення кризових 

психологічних служб, мобільних консультативних груп, а також онлайн-

платформ для дистанційної психологічної допомоги. Зниження інформаційного 

перевантаження шляхом фільтрації новин, обмеження часу контакту з 

негативною інформацією також є ефективною стратегією профілактики. 

Не менш важливою є увага до фізичного здоров’я педагогів. Регулярні 

фізичні вправи, здоровий режим сну і харчування, а також методи релаксації, такі 

як дихальні вправи, йога, медитація, допомагають зменшити рівень 

психоемоційного напруження. Підтримка збалансованого способу життя є 

необхідною умовою для довготривалого збереження професійної активності і 

ефективності. 

Підсумовуючи, можна сказати, що подолання емоційного вигорання 

педагогів — це процес, що вимагає системного і цілісного підходу. Поєднання 

індивідуальної психотерапії, розвитку саморефлексії, соціальної підтримки, 

організаційних заходів і професійного розвитку формує ефективну модель 

підтримки педагогів. Тільки в такому випадку можливо не лише знизити 

негативні наслідки вигорання, а й підвищити якість освітнього процесу, зберегти 

психологічне здоров’я вчителів і забезпечити стійкість освітньої системи у 

складних умовах сучасності. 

 

ВИСНОВКИ ДО РОЗДІЛУ 2  

 

У результаті проведеного емпіричного дослідження емоційного вигорання 

педагогів в умовах воєнного стану було виявлено низку важливих особливостей 

психоемоційного стану освітян та факторів, що впливають на розвиток синдрому 

вигорання. Застосовані методики діагностики дозволили оцінити рівень 

емоційного вигорання, стресостійкість і адаптаційний потенціал педагогів, що 

дало змогу визначити основні зони ризику та ресурси для подолання негативних 

явищ. 
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Організація дослідження і використання стандартизованих інструментів 

забезпечили об’єктивність і надійність отриманих даних, що підтверджують 

актуальність проблеми емоційного вигорання саме в умовах нестабільності та 

підвищених психоемоційних навантажень, спричинених воєнним конфліктом. 

Аналіз результатів свідчить про високий рівень хронічного стресу, 

емоційного виснаження та зниження мотивації серед педагогів, що ускладнює 

їхню професійну діяльність і впливає на якість освітнього процесу. Одночасно 

дослідження виявило важливість індивідуальних та соціальних ресурсів, зокрема 

стресостійкості і підтримки колективу, які сприяють зниженню негативних 

наслідків вигорання. 

Розробка й впровадження комплексних заходів психологічної підтримки, 

включно з профілактичними програмами, індивідуальною психотерапією, 

розвитком навичок саморегуляції та організаційними змінами, є необхідною 

складовою підтримки педагогів у кризових умовах. Підвищення психологічної 

компетентності, створення сприятливого соціального клімату та забезпечення 

доступу до професійної допомоги сприятимуть збереженню їхнього психічного 

здоров’я і професійної ефективності. 

Таким чином, результати дослідження підкреслюють нагальну потребу у 

системному підході до підтримки педагогічних працівників в умовах воєнного 

стану, що має стати пріоритетом у політиці освіти і соціальної підтримки. 

Ефективна профілактика і подолання емоційного вигорання педагогів не лише 

покращить їхнє самопочуття, а й позитивно вплине на якість навчання та 

стабільність освітньої системи загалом. 
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ВИСНОВКИ 

 

У теоретичному розділі дослідження було проаналізовано поняття та 

структуру емоційного вигорання як складного психоемоційного синдрому, що 

характеризується емоційним, когнітивним, поведінковим та фізіологічним 

компонентами. Було визначено, що емоційне вигорання розвивається поетапно, 

проходячи через фази напруження, опору і виснаження, що підкреслює його 

динамічний характер. 

Особлива увага приділена професійній діяльності педагогів, які через 

специфіку своєї роботи – інтенсивну міжособистісну взаємодію, емоційну 

залученість, високі соціальні очікування та хронічне навантаження – знаходяться 

у групі підвищеного ризику розвитку емоційного вигорання. Враховано також 

вплив воєнного стану, який суттєво погіршує психоемоційний стан педагогів, 

підсилюючи тривожність, стресове виснаження, порушення сну та соціальну 

ізоляцію, що вимагає особливої уваги до їхнього психологічного здоров’я. 

Таким чином, теоретичний аналіз підтвердив актуальність проблеми 

емоційного вигорання педагогів, зокрема в умовах воєнного стану, і обґрунтував 

необхідність подальшого емпіричного дослідження цієї проблеми з метою 

розробки ефективних заходів підтримки. 

У другому розділі проведено емпіричне дослідження емоційного 

вигорання педагогів в умовах воєнного стану, яке дало змогу виявити рівень 

вигорання, стресостійкість та адаптаційний потенціал вибірки педагогів. 

Організація дослідження та використання стандартизованих методик 

забезпечили отримання об’єктивних і валідних даних. 

Аналіз результатів свідчить про значний рівень психоемоційного 

навантаження, що проявляється у хронічному стресі, емоційному виснаженні, 

порушеннях сну, послабленні мотивації та підвищеній емоційній вразливості 

педагогів. Водночас виявлено, що наявність внутрішніх ресурсів, таких як 

стресостійкість, а також соціальна підтримка колег і керівництва сприяють 

подоланню негативних наслідків вигорання. 
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Розглянуто шляхи психологічної підтримки, що включають профілактичні 

заходи (навчання, організаційна підтримка, формування сприятливого клімату), 

а також методи подолання вигорання (індивідуальна психотерапія, розвиток 

саморефлексії, соціальна підтримка). Впровадження таких комплексних заходів 

є надзвичайно важливим для збереження психічного здоров’я педагогів та 

підвищення їх професійної ефективності в умовах воєнного стану. 

Отже, емпіричне дослідження підтвердило гостру необхідність системної 

психологічної підтримки педагогів, що є невід’ємною складовою забезпечення 

стабільності та якості освітнього процесу у кризових умовах. 
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