
Попередження емоційного та 

професійного вигорання педагогічних 

працівників 
 

  Емоційне вигорання – це реакція людини на хронічну втому. 

Професійне вигорання- це стан виснаження особистості, спричинений 

надмірними завданнями, та який характеризується фізичною та емоційною втомою, 

зневіреністю у власних силах , почуттям непрофесіоналізму. 

Вигорання – це реакція людини на хронічну втому. Вона починає 

негативно ставитись до роботи та предмету своєї професійної діяльності, у неї 

знижується самооцінка. 

Це захисний механізм організму, який часто не усвідомлюється. 

Він виникає, коли у нас на роботі стреси, і ми не можемо з ними впоратись. 

Ми не відпочиваємо, накопичуємо негатив і щоб якось з ним впоратись, 

людина починає емоційно вигоряти. 

Професійне вигорання – це тема всіх, хто працює в соціальній сфері: 

вчителів, психологів, медиків. Симптоми в них одні, але проявлятись можуть 

по-різному. У вчителів це черствість, загнаність у певні рамки. Це 

проявляється в тому, що вчитель не змінює програму, яку вичитує з року на 

рік, бо в нього пропадають внутрішня творчість, бажання розвиватись, бути 

ширшим, давати більше дітям. У нього постійна втома на фізичному та 

емоційному рівнях. Вчитель перестає горіти своїм предметом. Він у ньому не 

зацікавлений, тому не зацікавлені і діти. Він приходить додому і відчуває, що 

хоче лягти на диван і більше нічого не робити. 

Але може розвиватись і надвідповідальність: це все на моїх плечах, я 

мушу це зробити, на мене покладається керівництво. Батьки, діти та 

керівництво багато очікують від вчителів, вони все несуть на своїх плечах і не 

можуть видихнути. 

Емоційному вигоранню піддаються не тільки люди зі стажем. Серед 

молодих вчителів є відсоток таких, які швиденько вигорають. Такий вчитель 

приходить у школу і розуміє, що діти його не слухають. Він або розповідає 

нецікаво, або не впевнений у собі, а діти це відчувають. Якщо він не реагує 

на дітей, а просто хоче їх контролювати (сядьте рівно, не перемовляйтеся, 

слухайте тільки мене), вони в цих жорстких рамках починають бунтувати–

 дражнити, не приходити на його заняття, не робити домашні завдання. І для 

нього це завжди удар по професійній ідентичності. 

Або стикається з темою, яку він не вчив, але в ній треба 

розбиратись. А в нього не завжди є на це час. Тому він готує її не дуже якісно, 

з його погляду. Воно може бути й класно, але в нього є певні вимоги до себе. І 

виходить: тут стрес, тут стрес – а цю напругу він ніде не випускає. 



У результаті таких стресів у людини може розвинутись негативне 

сприйняття світу: все погано, ніякого позитиву в принципі не буває, усі люди 

злі, підлі, вас завжди надурять. Це стає життєвою позицією.  

Пропоную розглянути стадії вигорання: 

Стадії вигорання 
Перша стадія. Напруга 

Це адаптація до професійних вимог, коли вчителю дають певну 

зону відповідальності, але його навичок недостатньо. Є два варіанти: він або 

розширює свої навички (позитивна внутрішня мотивація), або каже, що не 

зможе. У другому випадку це – перший дзвіночок, що він прямує не в тому 

напрямку. На цій стадії в людини може коливатися самооцінка – від варіанту “я 

нічого не вмію” до “я все можу”. Але частіше проявляється “я нічого не вмію”. 

Можуть бути проекції про те, що інші думають, що ви не професіонал.  

Друга стадія. Резистенція 

Вчитель відчуває сильний стрес. Це ситуації, які він не може 

конструктивно подолати. Наприклад, за два тижні треба зробити річний план, а 

він ніяк не встигає. І директор постійно запитує: “Ну, що, вже зробили?”. Це за 

два тижні виснажує вчителя більше, ніж він виснажився би за рік. Дві стадії 

складаються до купи, і людина вже думає: “У мене недостатньо компетенції, ще 

й постійно грузять”. 

Тоді з’являються неадекватне реагування на певні події в житті 

(наприклад, безпричинна агресивність). Часто знижується рівень емоцій, 

тобто вчитель не емпатує.  

А якщо людина забороняє собі емоції, то забороняє і творчість. 

Третя стадія. Виснаження 

До ознак двох інших стадій додаються психо-фізіологічні реакції. 

Вчитель починає часто хворіти, у нього щось болить. Це психосоматика, коли 

хвороба є виправданням, чого я на ту роботу не можу йти. Плюс – коли 

людина не дозволяє собі паузи, це робить за неї організм. Він виснажується і 

стає чуттєвим до вірусів, застуд. Це можуть бути хвороби, які заженуть у ліжко 

не на тиждень, а набагато більше. 

Перша думка вчителя зранку – “я не хочу туди йти, не хочу бачити 

цих дітей”. Але треба. Відбувається ще більша емоційна відстороненість від 

інших людей. Ця стадія вже конкретна: або треба йти у відпустку, або 

змінювати роботу. 

Це загальні симптоми. Може бути набір двох-трьох. І це вже 

дзвоник.  

 
 

 

 

 



Ми рекомендуємо методику Людмили Галіциної, яка називається 

“Моє професійне дерево”. Треба взяти аркуш: на одному боці написати “За що 

я можу сказати “спасибі” своїй роботі”, а на іншому – “За що моя робота може 

сказати “спасибі” мені”. До кожного треба написати щонайменше 20 тверджень. 

Якщо вийде, то емоційного вигорання нема. 

Перша сторона аркуша показує відношення людини до роботи, від 

чого воно отримує кайф, а друга – наскільки вона може похвалити себе за свою 

роботу. За що, вона думає, її цінять та за що вона ціните себе. Це дає емоційний 

ресурс. 

Якщо у вас виходить від 5 до 8 пунктів, а потім – “мені більше 

нема, про що писати”, це не просто дзвіночок, це вже набат. Якщо до 15 пунктів 

“дякую роботі” і 3, коли робота може сказати “спасибі” вам, то це знак того, що 

ви себе не цінуєте в роботі. І тут треба шукати моменти, чому ви важливі для 

своєї роботи. 
 

Як боротися з вигоранням? 
Існує безліч методик, тестів, вправ для самодіагностики свого 

емоційного стану. Хотілося б звернути увагу на декілька вправ які б допомогли 

Вам оцінити свій внутрішній стан та своє емоційне здоров’я. 

 Вправа-самодіагностика «Колесо балансу» 

Мета — самодіагностика життєвих балансів, усвідомлення 

"психологічних зависань" і саморефлексія саморегуляції засобами МАК-

технологій. 

Для цієї вправи потрібно взяти папір, ручку та накреслити коло. Далі 

його треба розділити на 8 граней та підписати усі сфери свого життя 

(наприклад, робота, сім’я, саморозвиток і так далі). Після цього ми 

проставляємо від центра кола до краю цифри від 0 до 10 і визначаємо, скільки 

часу ми приділяємо кожній з цих сфер. 

  Звертаю вашу  увагу, що якщо 70% часу ми витрачаємо на те, що нам не 

подобається — є величезний ризик того, що станеться емоційне вигорання. 

2. Вправа-діагностика “16 асоціацій ” 

Мета — самодіагностика емоційного вигорання і глибинне усвідомлення 

психологічної самодопомоги засобами МАК-технологій. 

Усі учасники обирають собі якусь карту та проговорюють, з чим в них вона 

асоціюється та що це для них означає, а також розмірковують про те, чому вони 

обрали саме таку карту. 

3. Самодопомога при стресових станах 

 Дихальні вправи:  (емоц. збудження, 8 раз),(головний біль, 4 рази),  

 Боді-сканінг (сканінг тіла, пошук затиснених ділянок, 

напруження/розслаблення). 

 Майндфулнес: практика усвідомлення (колір, форма, розмір — переключення 

уваги). 

 Пошук предметів  3 круглі предмети, 3 сині предмети, 3 теплі/смачні для 

відволікання уваги. 

 Обійми «внутрішню дитину». 



 Швидке розтирання долонь (5 с.) (знімає відчуття втоми). 

4. Ігрова вправа-діагностика “Каракулі” 

Мета — самодіагностика емоційного вигорання і саморегуляція 

стану засобами артпрактики - ізотерапія, МАК. 

Беремо аркуш паперу та ручку і починаємо, не думаючи, щось 

малювати (це можуть бути будь-які каракулі). Далі ми фокусуємось на своїх 

почуттях, відчуваємо їх зростання та продовжуємо “каракулювати”. Коли 

почнете відчувати розслабленість — зупиніться. Подивіться на “картину” і 

дайте їй назву (можна з гумором). Відчуйте, що ви — окремо, а ваші емоції — 

окремо. Розірвіть аркуш паперу на дрібні шматочки/спаліть. 

Вправу повторюємо періодично та додаємо до неї  “Я володію 

саморегуляцією та своїм внутрішнім станом.» 

**  *Те, що ми зображуємо з лівої сторони аркуша буде нашим 

минулим, те, що по центру — це я тут і тепер, а ситуація праворуч — це те, на 

що ми орієнтовані в майбутньому. Верхня частина листа, зазвичай, це свідоме, 

нижня — підсвідоме. 

5. Вправа “Вулкан” 

Мета — саморегуляція емоційного стану засобами артпрактики: 

МАК-технології. 

Беремо аркуш паперу, ручку/олівці та малюємо вулкан (без 

деталізації), виносячи свої емоції на папір під час малювання. 

Запитання для самоактуалізації: 
1. Який це вулкан? 

2. Як можна допомогти вулкану?  

3. Аналіз самого вулкана, виверження, додаткові деталі, розташування на аркуші, 

кольори, вербальний опис. 

***Зображення вулкану — рівень нашого емоційного стану. 

Як допомогти вулкану — сигнал — як можна полегшити емоційний стан. 

6. Вправа “Коштовна ваза” 

Мета — саморегуляція емоційного стану засобами артпрактик: 

мандалотерапії, кольоротерапії, МАК-технологій. 

Беремо аркуш паперу, ручку/олівці, малюємо вазу та наповнюємо  

кольорами та предметами. 

Запитання для самоактуалізації: 
1. Дайте назву вашій вазі. 

2. З якою сферою вашого життя пов’язані складники вашої “роботи”? 

3. Проаналізуйте розташування вази. Якщо уявити, що верх аркуша — ваші мрії, 

думки, низ малюнка — вчинки і справи, а середина — емоційно забарвлена 

частина вашого життя і соціальні зв’язки, то що можна сказати із вашого 

малюнка? 

4. Які зображення/символи накладаються одне на одне? Що це для вас? 

5. Яка частина колажу найресурсніша для вас? 

6. Про які життєві завдання ваш малюнок? 

Отже як ви бачите про проблему емоційного вигорання педагогів 

можна говорити безкінечно, але ми повинні пам’ятати ,що ми можемо 

турбуватися про інших лише тоді, коли ми вміємо турбуватися про себе.  



Пам’ятайте: сонце є в кожній людині, просто дозвольте йому сяяти. 

Я глибоко переконана, що в кожному з нас є невичерпна сила та сяйво, але 

часом забуваємо про це, бо зорієнтовані на щось зовнішнє. Для того щоб 

дозволити сяяти своєму сонцю, важливо приділяти увагу собі й любити себе. 

Але не в тому сенсі, що, мовляв, «оце я богиня!», а в плані розуміння себе та 

вміння піклуватися про свої душевні потреби. 

 

 



 


