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ВСТУП
Актуальність дослідження. Термін «вигорання» вже давно став звичним у середовищі вчителів. Вже давно звичним залишаються труднощі, навантаження, стан ментального здоров’я вчителів у всій країні. Важливо зазначити, що від початку епідемії Covid-19, а від лютого 2022 року повномасштабного військового вторгнення Росії на територію України емоційне та психологічне навантаження вчителів лише тільки збільшилося. Проведення уроків онлайн, у дистанційному форматі; прагнення зацікавити та мотивувати учнів до навчання; розробка та адаптація нових форм проведення уроків, викладання нового матеріалу та перевірка рівня засвоєних знань – усе це емоційно виснажує вчителів. 
Емоційне вигорання – це вироблений особистістю механізм психологічного захисту в формі повного чи часткового виключення емоцій у відповідь на вибіркові психотравмуючі впливи. Дослідники виділяють три кризи в професійному становленні педагога, а саме: криза першого року, коли у молодого педагога спостерігається прагнення до вдосконалення, нездійснення юнацьких надій, часто невміння орієнтуватися в новому колективі. Через 5-7 років, коли виникає визнання колективу, з’являються перші успіхи в професійній діяльності, може спостерігатися надлишкова вимогливість до себе. На 12-15 році професійної діяльності більшість інновацій, правил, документів, можуть викликати протест, іноді роздратованість та агресію, на фізіологічному рівні може виникнути недомагання. Саме ці часові відрізки представляють найбільшу небезпеку появи емоційного вигорання. 
Емоційне вигорання проходить три основні етапи: фаза «напруження»: проявляється як нервове та тривожне напруження, яке виступає попередником і стимулом для розвитку емоційного вигорання. Це напруження динамічне і зумовлене постійним або посилюваним впливом психотравмуючих факторів.
Фаза «резистенції»: на цьому етапі починається активний опір зростаючому стресу, який виникає після появи тривожного напруження. Особа свідомо або автоматично прагне зберегти психологічний комфорт і зменшити вплив зовнішніх стресових чинників за допомогою доступних їй ресурсів. Водночас формується емоційний захист, що є складовою механізму вигорання. Фаза «виснаження»: характеризується помітним зниженням енергетичного рівня та ослабленням нервової системи. Емоційний захист у формі вигорання стає постійною особистісною характеристикою. 
Актуальність дослідження емоційного вигорання педагогів пов’язана з тим, що від стану психологічного благополуччя вчителів безпосередньо залежить ефективність усього навчально-виховного процесу. 
Слід відзначити, що проблема емоційного вигорання була предметом дослідження як зарубіжних, так і вітчизняних учених. Значні наукові роботи в цій галузі опубліковані Г. В. Гнускіною, Л. М. Карамушкою, Т. А. Колтунович, В. М. Тесленко, С. Чернісом, Т. Коксом та А. Гріффі. Специфічно емоційне вигорання серед педагогів досліджували І. П. Денищук, Т. В. Зайчикова, П. Г. Комарова, О. П. Лящ, М. С. Міщенко, Т. І. Пономаренко та інші. Однак після трьох років активної фази військових дій та невизначеності ця тема потребує додаткового уточнення і оновлення.
Об’єктом дослідження є емоційне вигорання педагогів.
Предметом дослідження виступають емоційне вигорання та ресурси психологічного відновлення у вчителів загальноосвітніх шкіл.
Мета дослідження полягає в теоретичному обґрунтуванні та практичному вивченні емоційного вигорання педагогів і визначенні ефективних ресурсів для їхнього відновлення.
Завдання:
1. Ознайомитися з сутністю, факторами та особливостями емоційного вигорання.
2. Охарактеризувати основні причини та особливості емоційного вигорання вчителів. 
3. Розглянути принципи та методи боротьби з емоційним вигоранням вчителів.
4. Дослідити чинники емоційного вигорання у вчителів загальноосвітніх навчальних закладів. 
5. Розробити корекційно-розвивальну програму з поліпшення психічного здоров’я вчителів у контексті проблеми емоційного вигорання та проаналізувати результати проведеного дослідження, психологічний інструментарій відновлення емоційного ресурсу вчителів. 
[bookmark: _GoBack]Гіпотеза дослідження. Емоційне вигорання вчителів загальноосвітньої школи формується під впливом інтенсивності професійних стрес-факторів, але його рівень значною мірою визначається доступністю та ефективністю ресурсів відновлення (особистісних - саморегуляція, усвідомленість, життєстійкість; професійних - підтримка колег, автономія, організація робочого процесу; соціально-організаційних - управлінська підтримка, психологічний клімат). Передбачається, що чим більш розвинені та інтегровані ці ресурси, тим нижчим є рівень емоційного вигорання та вищою - здатність педагога до професійного відновлення.
Науковою новизною дослідження є вивчення специфічних психологічних чинників, які впливають на розвиток емоційного вигорання серед педагогів у умовах війни, а також аналіз взаємозв’язку між професійним навантаженням, емоційним станом учителів та їхньою ефективністю в екстремальних ситуаціях. Крім того, робота спрямована на виявлення психологічних механізмів адаптації до стресових обставин, що сприятиме формуванню нових теоретичних підходів для глибшого розуміння цього явища. 
Методи дослідження. Для досягнення поставленої мети та вирішення завдань дослідження було застосовано комплекс теоретичних методів. Ключовим методом став аналіз науково-методичної літератури, який передбачав бібліографічний аналіз та контент-аналіз. Бібліографічний аналіз містив систематичне вивчення та критичне осмислення широкого кола літературних джерел, таких як наукові статті, підручники, навчально-методичні посібники, які стосувалися проблематики емоційного вигорання та ресурсів відновлення у вчителів загальноосвітньої школи. Метою бібліографічного аналізу було виявлення сучасних тенденцій, теоретичних підходів, факторів впливу та практичних розробок у досліджуваній сфері. Особлива увага приділялася аналізу праць провідних фахівців у галузі теорії та методики корекції емоційного вигорання вчителів загальноосвітньої школи. Контент-аналіз, як метод дослідження, був спрямований на кількісне та якісне опрацювання змісту текстової інформації, отриманої з наукових публікацій, методичних рекомендацій, матеріалів конференцій тощо. За допомогою контент-аналізу було ідентифіковано ключові поняття, закономірності, тенденції, протиріччя та перспективи у досліджуваній темі. 
Обрані нами методи дослідження, забезпечили комплексну та об'єктивну основу для теоретичного осмислення проблеми емоційного вигорання та ресурсів відновлення у вчителів загальноосвітньої школи.
В роботі були застосовані наступні методики:
1. Методика визначення стресостійкості і соціальної адаптації Холмса і Раге.
2. Опитувальник «Професійне вигорання» К. Маслач і С. Джексон (у адаптації Н. Є. Водоп’янової).
3. Тест визначення рівня тривожності Ч. Спілбергера – Ю. Ханіна.
4. Опитувальник «Мотивація професійної діяльності» (К. Замфір, у модифікації А. Реана).
Практична цінність даного дослідження полягає у створенні та впровадженні комплексних заходів і стратегій для зменшення рівня емоційного вигорання серед учителів загальноосвітніх закладів.
Структура роботи включає вступ, три основні розділи, підсумки до кожного розділу, загальні висновки та перелік використаних джерел (56 позицій). Загальний обсяг дослідження становить 81 сторінку, з яких 65 сторінок відведено основній частині. Робота містить 10 ілюстрацій та 2 таблиці.









РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ЕМОЦІЙНОГО ВИГОРАННЯ У ВЧИТЕЛІВ ЗАГАЛЬНООСВІТНІХ НАВЧАЛЬНИХ ЗАКЛАДІВ

1.1. Сутність, фактори та особливості емоційного вигорання
Емоційне вигорання – це психоемоційний стан, який викликаний хронічним стресом та виснаженням, та який проявляється через фізичне та емоційне виснаження, цинізм та відчуття неефективності. Фактори, які сприяють його розвитку, містять несприятливе робоче середовище, відсутність визнання, надмірні навантаження, а також особисті характеристики, такі як перфекціонізм чи трудоголізм. Особливості вигорання містять втрату інтересу до роботи, зниження продуктивності, апатію, психосоматичні симптоми, погіршення стосунків з близькими [3, с. 320-324].
Термін емоційного вигорання вперше з’явився в науковій літературі в середині 70-х років XX століття завдяки психіатру із США Г. Фрейденбергу. Лікар описував поняття як емоційне виснаження, яке поступово накопичується. Спочатку до групи людей, які мають симптоми емоційного вигорання потрапили спеціалісти кризових центрів та психіатричних клінік. У 1982 році Р. Шваб розширив дану групу додавши туди вчителів, поліцейських, юристів, політиків, менеджерів [11]. 
Визначені емоційного вигорання різними науковцями див. рис. 1.1.

Рис. 1.1. Емоційне вигорання
У 1980-х роках К. Маслач розробила трьохкомпонентну модель емоційного вигорання, яка стала класичною та отримала широке розповсюдження в науковій літературі. На початку XXI століття емоційне вигорання було додано в Міжнародну класифікацію хворіб (МКБ-10), як явище, яке пов’язане з проблемами у стосунках людини та її оточення. Проблемою емоційного вигорання в різний час займалися відомі психологи Маслач, Джексон, Хартман та ін. [11]
До факторів, які впливають на виникнення емоційного вигорання відносять [15, с. 105-112]:
1. Надмірне злиття життя з роботою. Доволі часто люди віддають усього себе роботі. Таке мислення можу бети, але варто розуміти, що робота не здатна замінити родину, повноцінний відпочинок, отримання нових емоцій та вражень. Гарне залучення в роботу – це добре для результативності, але надмірне хвилювання за успіх чи провал – це піддавати ризику свій психоемоційний стан. Зараз мало хто працює на одній роботі все життя. Завжди можна спробувати себе в інших сферах діяльності та не концентрувати надмірно на невдачах, яких складно уникнути. 
2. Надмірне хвилювання через взаємини в колективі. Кожен колектив має свої особливості, та всі колективи різні. Є команди, де доволі часті конфлікти. Якщо людина не вміє правильно реагувати на конфліктні ситуації, з часом несприятлива атмосфера в колективі починає негативно впливати на її психоемоційний стан. Також люди, які вважають, що їх недооцінюють, не дають змоги просуватися кар’єрними сходами, швидше за інших рухаються в бік емоційного вигорання. 
3. Низька професійна самооцінка. Будь-якій людині хочеться бути кращою в своїй професійній діяльності. Однак критерій «кращій» завжди суб’єктивний. І якщо співробітник надто емоційно реагує на критику, то рано чи пізно він втратить інтерес до своєї роботи, розчарується в ній. 
4. Високі очікування, які не виправдовуються. Людина може бути надто вимоглива до себе, та роками підтримувати високий ритм роботи який надто небезпечний як для психічного так і для емоційного здоров’я. Треба вчитися змінювати ритм роботи, правильно робити планування довготривалих, середньотривалих та короткотривалих завдань.
5. Травматичний досвід на роботі. Людина часто регулярно проживає «всередині себе», травматичний досвід та не відпускає ситуацію. 
6. Втрата сенсів у роботі, яку виконує людина. Звісно на початку, коли людина приходить на роботу, то їй все подобається та все влаштовує. Але поступово відбувається процес звикання та першочергові сенси нівелюються. Особливо гостро це проявляється, якщо поставлені задачі керівництво визнає неважливими, підсумок роботи часто переглядається, чи співробітнику ставлять суперечливі завдання.    
Також до ключових факторів, що зумовлюють виникнення емоційного вигорання, належать, див. рис. 1.2.

Рис. 1.2. Ключові фактори емоційного вигорання
Причини виникнення емоційного вигорання не мають чітких визначень, але відомо, що цей стан пов’язаний з хронічним стресом та внутрішнім напруженням, яке часто наступає у зв’язку з перенавантаженнями на роботі чи в особистому житті. Нервові перехивання та активна робота без відпочинку може призвести до того, що людина починає вигорати. Зовнішні фактори, такі як відсутність підтримки з боку колег чи батьків, а також відсутність ясних цілей, можуть також збільшити ризик цього стану. 
Емоційне вигорання часто ускладнює нормальну роботу та тягне за собою прокрастинацію, відчуття безпорадності, зниження мотивації та активностей. Прагнення до досягнень та постійні умови можуть дати збій, якщо людина ігнорує важливість відновлення. 
На початкових етапах вигорання може проявлятися почуттям втоми, нервозності та тривоги, а також появою безсоння та проблем з концентрацією уваги. У подальшому, коли людина не робить кроки для відновлення, її особистість та психічний статус починають зазнавати зміни. Іноді це призводить до повної ізоляції, що тільки погіршує ситуацію. У таких випадках варто звернутися до невролога чи психотерапевта, який допоможе діагностувати та класифікувати ступінь вигорання [17, с. 444-452]. 
Дуже важливо не витрачати надто багато часу на роботу чи діяльність, яка не приносить задоволення. Важливо пам'ятати, що вигорання – це не завжди результат слабкості, а скоріше наслідок постійних зусиль без належного відпочинку. Необхідно виділити час для себе та своїх близьких. 
Симптомів емоційного вигорання доволі багато, вони можуть проявлятися у кожної людини в різній послідовності. Також симптоми є свого роду показником стадії емоційного вигорання. Умовно їх можна об’єднати в такі групи [19], див. рис. 1.3.:

Рис. 1.3. Симптоми емоційного вигорання
Відносно стадій емоційного вигорання, то тут існує декілька думок. Так, на думку психіатра Фреденберга існує 12 фаз емоційного вигорання. Причому, він вважає, що надмірна зацікавленість будь-якою ідеєю – це вже одна з початкових стадій емоційного вигорання. У деяких людей ця стадія триває роками, а внутрішнє напруження непомітно накопичується в середині та призводить з часом до серйозних проблем із здоров’ям. 
Відповідно до теорії Гринберга, емоційне вигорання – це п’ятиступінчастий процес [22]:
1. Стадія «ейфорія» - це коли людина тільки починає працювати, бере на себе великий об’єм задач, щоб зарекомендувати себе та сподобатися керівництву. Але доволі часто це призводить до того, що на особу звалюють ще більше задач, а людина вже не може від них відмовитися, адже це зруйнує так ретельно формуючий імідж відповідального працівника.
2. Стадія «втомленість» - у людини знижується продуктивність, а за нею і задоволеність процесом. 
3. Стадія «виснаження» - на цій стадії людина відчуває фізичні симптоми, пов’язані з проявом різних захворювань як наслідок перевтоми та стресу. Виникає відчуття наче загнали в кут. 
4. Стадія «криза» - часткова чи повна втрата працездатності. 
5. Стадія «депресія» - на цій стадії можуть проявлятися захворювання, які здатні скласти загрозу життя. 
Однак більшість спеціалістів вважає, що простіше говорити про три базові стадії вигорання [26, с. 90-98], див. рис. 1.4.:

Рис. 1.4. Базові стадії емоційного вигорання
Таким чином, емоційне вигорання нерозривно пов’язано з робочою рутиною, або з тяжкими особистими обов’язками. Емоціне вигорання не вважають хворобою, однак даний стан супроводжується великою кількістю різноманітних симптомів. Стадії вигорання умовно ділять на 5 етапів.  

1.2. Основні причини та особливості емоційного вигорання вчителів 
Одна з ключових проблем у сучасному освітньому процесі – емоційне вигорання вчителів. Постійне спілкування вчителя в системі «людина-людина» неминуче призведе до конкретним змінам як у психіці спеціаліста, так і в емоційній сфері. І замість того. Щоб професійна кар’єра пішла в гору, адже досвід накопичений, з’явилось більше вільного часу, так як власні діти вже самостійні, помітний спад інтересу до педагогічної діяльності в цілому, і окремим яскравим елементом, який потребує особливої уваги, є емоційне вигорання вчителя [7, с. 89-96]. 
У спеціалістів «стажорів» помітна зміна ставлення до своєї професії в сторону, згасання активності та інтересу, людина все частіше відчуває негативні почуття, особливо втома, незадоволення, роздратованість та багато іншого. Хочеться відмітити, що дана зміна в емоційній сфері у будь-якому ступені може бути закономірним, але якщо вчитель знає про вірогідності емоційного вигорання, про признаки його прояву, про те, як їх відслідкувати, вчасно пропрацювати та попередити, то дане явище може зачепити спеціаліста та стати лише черговим етапом у професійному та особистому зростанні [8, с. 17]. 
Емоційне вигорання в професії – це синдром, який розвивається на фоні хронічного стресу та веде до виснаження емоційно-енергетичних та творчих ресурсів людини, яка працює. 
Воно характерне для представників професій типу «людина-людина», в першу чергу лікарів та педагогів. Проявляється воно в наростанні апатії до своїх посадових обов’язків, подіям на роботі; появі відчуття професійної нездатності; незадоволеності роботою. 
Професія вчителя – це покликання педагога, який займається навчанням та вихованням зростаючого покоління. Основними задачами вчителя є передача знань, розробка навчальних планів, оцінка успішності, мотивація учнів та сприяння їх особистому зростанню. Ця соціально значима професія вимагає не лише глибоких знань у своїй галузі, але й таких якостей, як терплячість, емпатія, комунікабельність та вміння знаходити підхід до кожного учня [9, с. 36]. 
Професійна діяльність учителя належить до категорії соціально значущих і водночас психоемоційно напружених видів праці. Вона потребує високого рівня відповідальності, постійної взаємодії з учнями, батьками, колегами, а також уміння регулювати власний емоційний стан у різних педагогічних ситуаціях. Тривалий вплив таких чинників створює сприятливі умови для розвитку синдрому емоційного вигорання.
В умовах змін, які відбуваються в українській освіті (реформа НУШ), а також реалії сьогодення (повномасштабне військове вторгнення Росії у лютому 2022 року) збільшується навантаження та вимоги до вчителів нової формації, які повинні працювати грунтуючись на демократичні та гуманістичні принципи; застосовувати онлайн формат навчання; готувати учнів до успішного життя в сучасному суспільстві [13]. 
Професія вчителя характеризується високою інтенсивністю та стресом, що вимагає не лише високого рівня кваліфікації, але й викликає значне емоційне навантаження. Емоційне вигорання, яке виникає в результаті фізичного та розумового перенавантаження, монотонності, конфліктів у колективі та недоліки мотивації, може призвести до серйозних проблем із здоров’ям у вчителів.  
Емоційне вигорання педагогів – продукт сукупності внутрішніх емоційних та зовнішніх факторів, пов’язаних з організацією їх роботи. Див. рис. 1.5. 

Рис. 1.5. Емоційне вигорання педагогів
Дослідженнями доведено, що 90% вчителів, які знаходяться в професії більше трьох років, мають різні ступені емоційного вигорання. 
Особливості емоційного вигорання вчителів полягають у тому, що цей процес має поступовий і прихований характер. На початкових етапах можуть спостерігатися втома, дратівливість, зниження інтересу до педагогічної творчості. Згодом виникає відчуття безсилля, зниження самооцінки, формування байдужості до учнів і професії загалом. Часто вигорання супроводжується соматичними симптомами – головним болем, безсонням, зниженням імунітету.
Для вчителів, які емоційно вигоріли характерні [18, с. 168-172]: агресивність, категоричність, висока тривожність, жорсткі самообмеження. Особиста деформація проявляється в ригідності мислення, авторитарності, надлишкової прямолінійності, повчаючої манері говорити. 
Представник інтерперсонального підходу К. Маслач основною причиною емоційного вигорання вчителів вважає дисгармонію міжособистісних стосунків між реципієнтом та співробітником [20, с. 143-153]. 
В якості основних концептуальних ідей емоційного вигорання можна вказати однофакторну модель, розроблену А. Пайнс, Е. Аронсоном. Ключовим фактором даної моделі виступає виснаження спеціаліста. Виснаження проявляється у фізичному, когнітивному та емоційному виснаженні при тривалому знаходженні в емоційно перенавантаженому професійному середовищі. В основі двофакторної моделі вигорання основна роль у вигоранні відводиться деперсоналізації та емоційному виснаженні. З точки зору авторів трьохфакторної моделі, ключовими аспектами вигорання є деперсоналізація, емоційне виснаження та редукція особистих досягнень [21, с. 77-83]. 
За деякими дослідниками, процес виникнення емоційного вигорання проходить через кілька послідовних фаз. Зокрема, Б. Перлман та Е. Хартман, аналізуючи виснаження у рамках динамічної моделі, виділили чотири етапи його розвитку. Перший етап характеризується наростанням напруження, що виникає через розбіжності між вимогами до фахівця та його професійними можливостями. На другому етапі домінують інтенсивні відчуття, спричинені стресовими переживаннями. Третій етап проявляється у змінах та неефективних формах афективних, поведінкових, когнітивних і фізіологічних реакцій. Завершальний, четвертий етап супроводжується хронічним психоемоційним стресом [23, с. 88-93].
У свою чергу, М. Буріш пропонує шестиетапну модель формування емоційного вигорання. На першому етапі відзначається надмірна активність особистості лише в професійній сфері, що спричиняє втому та порушення життєвого ритму. Другий етап характеризується руйнуванням міжособистісних контактів із колегами та рідними. Третій етап проявляється через афективні реакції в робочому середовищі, тоді як на четвертому спостерігається деструктивна поведінка: жорсткість мислення, зниження мотивації та трансформація цінностей. На п’ятому етапі фіксуються психосоматичні прояви та послаблення захисних механізмів, а шостий етап характеризується втратою життєвих орієнтирів, сенсу існування та почуттям безпорадності [24, с. 786-799].
Ще одним симптомом та проявом є надто висока, неадекватна концентрація уваги на учнях, які відчувають академічні труднощі. Головною ознакою педагога з емоційним вигоранням є відсутність чи слабка мотивація до саморозвитку та досягненню високих результатів в межах трудової діяльності. 
У вчителів з емоційним виснаженням часто спостерігається втрата інтересу до емоційної взаємодії з учнями. Ця проблема також стосується тих, хто намагається скоротити свої обов’язки. Спілкування з дитиною для них перетворюється в рутинний процес, і вони перестають бачити в ній індивідуальність. У підсумку робота з учнями стає неефективною, що може негативно сказатися на їх майбутньому розвитку. Особливо вразливі до емоційного вигорання ті вчителі, які висувають високі вимоги до себе у сфері освіти.   
Один із дієвих методів запобігання та зменшення наслідків емоційного вигорання полягає у розвитку емоційного інтелекту. Це включає уміння людини розпізнавати власні емоції та емоції оточуючих, усвідомлювати мотиви, прагнення та наміри інших людей, а також здатність свідомо регулювати власні почуття та впливати на емоційний стан інших задля ефективного вирішення практичних завдань.
Психолог Д. Гоулман стверджує, що емоційний інтелект набагато важливіше загального інтелекту. Людина, з розвиненим емоційним інтелектом, вміє ефективно взаємодіяти з оточуючими її людьми, правильно розставляти пріоритети, досягати поставлених цілей та протистояти відкритому чи прихованому маніпулюванню. Результати багаточисельних досліджень підтверджують той факт, що чим краще у людини розвинений емоційний інтелект, тим простіше їй знайти душевну гармонію та позбутися від негативних думок [27, с. 59-64]. 
Таким чином, основними причинами емоційного вигорання вчителів є:
1. Хронічний стрес і емоційне перевантаження – постійна робота в системі «людина-людина», високі вимоги до комунікації та емоційного контакту.
2. Професійна монотонність та перевантаження – фізичне та розумове перенавантаження, рутинні завдання, конфлікти у колективі, недоліки мотивації.
3. Дисгармонія між вимогами та компетенціями – розходження між очікуваннями професії та реальними можливостями спеціаліста.
4. Вплив зовнішніх факторів – реформи освіти, зміни навчальних стандартів, онлайн-формат навчання, соціально-політичні чинники (наприклад, війна).
5. Психологічні фактори особистості – високі вимоги до себе, низька стресостійкість, схильність до самокритики.
6. Проблеми міжособистісних стосунків – конфлікти з колегами, учнями, батьками; погана підтримка в колективі.
До особливостей проявів емоційного вигорання у вчителів відносять:
1. Емоційні симптоми – апатія, втома, роздратованість, тривожність, агресивність, категоричність.
2. Когнітивні зміни – ригідність мислення, авторитарність, надлишкова прямолінійність, зниження креативності.
3. Поведенкові прояви – зниження мотивації, відмова від додаткових обов’язків, скорочення контактів з учнями та колегами.
4. Професійна деперсоналізація – втрата інтересу до учнів, перетворення взаємодії на рутинний процес.
5. Фізичні та психосоматичні наслідки – виснаження, порушення життєвого ритму, зниження захисних механізмів організму.
6. Етапність розвитку вигорання – формування проходить через поступове накопичення стресу та виснаження, зміни афективних, когнітивних і поведінкових паттернів, аж до хронічного психоемоційного стресу.
7. Зниження професійної ефективності – робота стає менш продуктивною, педагог втрачає інтерес до саморозвитку та професійного зростання.

1.3. Принципи та методи боротьби з емоційним вигоранням вчителів
В наслідок того, що емоційне вигорання є причиною таких негативних наслідків для життєдіяльності вчителів, гостро постає питання про розробку методів із профілактики та боротьби з вигоранням. 
Одним із напрямків боротьби з емоційним вигоранням є робота з психологом-консультантом, який містить чотири різних напрямків дій у боротьбі, а саме [2, с. 102-112], див. рис. 1.6.:

Рис. 1.6. Робота вчителів з психологом-консультантом
На сьогодні існують різноманітні психологічні прийоми з профілактики емоційного вигорання. Для подолання вигорання проводять лекції, майстер класи, тренінгові та практичні заняття. На даних заняттях учасники знайомляться з феноменом вигорання, вивчають причини виникнення вигорання та його розвитку, навчаються психологічним практикам, які направлені на зниження рівня вигорання та зменшення його негативного впливу на особистість та діяльність робітника [4]. 
Можливо най дієвим засобом профілактики емоційного вигорання є безперервна психолого-педагогічна освіта вчителя, підвищення його кваліфікації. Дане явище пов’язане з тим, що знання отримані в університеті швидко стають неактуальними та компетентність робітника знижується, а це в свою чергу провокує третій признак вигорання – почуття невпевненості у своїй компетенції. 
При появі та зростанні признаків емоційного вигорання у вчителів, важливим є вчасно звернена увага на покращення умов праці. Велику роль у боротьбі з вигоранням надають самому вчителю. Якщо дотримуватися ряду рекомендацій, то можна попередити прояв вигорання чи знизити його рівень. Для захисту себе від емоційного вигорання вчитель має вміти ставити та розрізняти короткочасні та довготривалі цілі у своїй професійній діяльності, а це вже зможе підвищити довгострокову мотивацію вчителя; брати час на короткий відпочинок протягом робочого часу, що дасть відчуття психічного та фізичного комфорту; професійно розвивати та вдосконалювати свої універсальні навички, підвищувати свою кваліфікацію на курсах, конференціях; не конкурувати, аби уникнути агресії та тривоги; регулярно спілкуватися, та аналізувати почуття; знаходитися в гарній фізичній формі, правильно харчуватися, не зловживати психо-активними речовинами [6, с. 46-53]. 
Для боротьби з вигоранням також важливо розраховувати та обмірковувати розподілення навантаження, вміти переключати увагу з однієї діяльності на іншу, не загострювати увагу на конфліктах, не прагнути до 100% ідеальності. 
В процесі професійної діяльності вчителів загальноосвітніх шкіл варто проводити реалізацію комплексної програми, направленої на профілактику та корекцію емоційного вигорання, яка містить діагностику та різноманітну роботу психологічного характеру. Діагностика дає можливість визначити рівень вигорання у вчителів, грунтуючись на неї розробляється ряд практичних мір із профілактики та корекції синдрому [7, с. 89-96]. 
Одним з важливих напрямків профілактики емоційного вигорання в професійній діяльності вчителя є тренування навичок саморегуляції емоційного стану. Одним з важливих напрямків профілактики вигорання у діяльності вчителя є тренування своїх емоційних сторін. Необхідність саморегуляції часто проявляється в роботі вчителів, у ситуаціях, коли вчитель знаходиться у стані підвищеного емоційного та фізичного напруження, в таких випадках як, зіткнення із незвичною проблемою, яку складно вирішити, у якої немає однозначної відповіді. У моменти напруженого міжособистісного спілкування з учнями, колегами, батьками учнів чи адміністрацією. 
Керування емоціями та своєю поведінкою відноситься до психологічних основ саморегуляції. В даному напрямку психологи розробили ряд вправ для аутогенних тренувань, направлених на відновлення особистих ресурсів. Такий аутотренінг представляє собою цикл вправ для самостійної регуляції психічних та фізичних станів. Тренінг грунтується на свідомому використанні особистістю різних засобів психологічної взаємодії на власний організм, нервову систему для їх активізації та релаксації. Прийоми аутотренінгу дають людині можливість цілеспрямовано змінювати свій настрій та самопочуття, а це в свою чергу позначається на її працьовитості [8, с. 13]. 
Практична робота з учителями, у яких виявлений високий рівень професійного вигорання може виступати у вигляді психокорекції, яка визначається як сукупність психологічних прийомів, які застосовує психолог для надання психологічної взаємодії на поведінку здорової людини. Для покращення адаптації особистості до нових життєвих обставин проводиться психокорекційна робота. Також психокорекційна робота проводиться для зняття повсякденних зовнішніх та внутрішніх напружень; для вирішення конфліктів, з якими стикається людина. 
Психокорекція може бути індивідуальною чи груповою. Дана робота може бути направлена на самопізнання вчителем себе як особистості; для вироблення індивідуального стилю діяльності, для навчання краще розуміти своїх вихованців, для вироблення професійних комунікативних умінь та оптимальних способів контакту з батьками, з метою спілкування з приводу виховання та навчання дітей [15, с. 105-112]. 
Адміністрація навчального закладу в свою чергу повинна розробляти адекватні системи стимулювання праці співробітників, додаткових заохочень. Керівництво має слідкувати за чіткою організацією праці, за її структурованістю, за визначенням посадових обов’язків, за відсутністю надмірних перенавантажень, за тим, щоб умови праці та організація робочих міст відповідали вимогам, які висуваються. 
Основними шляхами профілактики та корекції емоційного вигорання таким чином є відвідування психокорекційних груп, аутогенні тренування, саморегуляція, система заохочень та оптимізація керівних умов діяльності. На зниження дії стрес факторів повинна бути направлена профілактика та корекція. На пониження робочого напруження, на підвищення професійної мотивації, на формування балансу між витраченими вчителем зусиллями та отриманою ним винагородою.  

Висновок до розділу 1
1. Емоційне вигорання – це психоемоційний стан, який викликаний хронічним стресом та виснаженням, та який проявляється через фізичне та емоційне виснаження, цинізм та відчуття неефективності. Фактори, які сприяють його розвитку, містять несприятливе робоче середовище, відсутність визнання, надмірні навантаження, а також особисті характеристики, такі як перфекціонізм чи трудоголізм. Особливості вигорання містять втрату інтересу до роботи, зниження продуктивності, апатію, психосоматичні симптоми, погіршення стосунків з близькими. 
2. Емоційне вигорання педагогів – продукт сукупності внутрішніх емоційних та зовнішніх факторів, пов’язаних з організацією їх роботи. 
До внутрішніх факторів відносять високу емоційну завантаженість, та щоденна необхідність співпереживання, відповідальність за життя та здоров’я дітей. До зовнішніх факторів відносять відсутність в загальноосвітніх закладах наукової організації праці, як комплексу заходів, які забезпечують найбільш ефективне використання матеріальних та трудових ресурсів та неухильне підвищення виробництва праці при збереженні здоров’я людини. А також, відсутність узгодженості дій у колективі.
3. Основними шляхами профілактики та корекції емоційного вигорання таким чином є відвідування психокорекційних груп, аутогенні тренування, саморегуляція, система заохочень та оптимізація керівних умов діяльності. На зниження дії стрес факторів повинна бути направлена профілактика та корекція. На пониження робочого напруження, на підвищення професійної мотивації, на формування балансу між витраченими вчителем зусиллями та отриманою ним винагородою.  






















РОЗДІЛ 2. ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ З ВИЯВЛЕННЯ ЧИННИКІВ ЕМОЦІЙНОГО ВИГОРАННЯ У ВЧИТЕЛІВ ЗАГАЛЬНООСВІТНІХ НАВЧАЛЬНИХ ЗАКЛАДІВ

2.1. Етапи, методи та база дослідження
Емпіричне дослідження проводилося з метою виявлення основних чинників, що зумовлюють виникнення та розвиток емоційного вигорання у вчителів загальноосвітніх навчальних закладів, а також вивчення взаємозв’язку між рівнем емоційного вигорання та особистісно-професійними характеристиками педагогів.
Дослідження здійснювалось у кілька послідовних етапів:
1. Підготовчий етап. 
На цьому етапі було проведено аналіз науково-психологічної літератури з проблеми емоційного вигорання педагогічних працівників, уточнено понятійно-категоріальний апарат, визначено мету, завдання, гіпотезу, об’єкт і предмет дослідження. Було обрано психодіагностичний інструментарій, який відповідає меті дослідження.
2. Констатувальний етап (жовтень – листопад 2025 р.).
Проводилось емпіричне опитування та тестування педагогічних працівників для виявлення рівня емоційного вигорання, емоційної стійкості, професійної мотивації та особистісних характеристик, що можуть виступати чинниками формування синдрому вигорання.
3. Аналітичний етап (жовтень-листопад 2025 р.).
Здійснювався кількісний і якісний аналіз отриманих результатів, статистична обробка даних, інтерпретація результатів у контексті поставлених завдань і гіпотези дослідження.
4. Узагальнювальний етап (листопад 2025 р.).
Розроблено практичні рекомендації щодо профілактики та подолання емоційного вигорання у педагогічних працівників, підготовлено підсумкові висновки та пропозиції.
Для досягнення поставленої мети було використано комплекс взаємодоповнюючих методів:
1. Теоретичні методи: аналіз, синтез, узагальнення, систематизація наукових джерел з проблеми емоційного вигорання, порівняльний аналіз підходів до вивчення феномену вітчизняними та зарубіжними дослідниками.
2. Емпіричні методи:
- методика визначення стресостійкості і соціальної адаптації Холмса і Раге, див. додаток А;
- опитувальник «Професійне вигорання» К. Маслач і С. Джексон (у адаптації Н. Є. Водоп’янової) див. додаток Б;
- тест визначення рівня тривожності Ч. Спілбергера – Ю. Ханіна, див. додаток В;
- опитувальник «Мотивація професійної діяльності» (К. Замфір, у модифікації А. Реана) див. додаток Г.
3. Статистичні методи: кореляційний аналіз (за критерієм Пірсона), методи порівняння середніх (t-критерій Стьюдента), варіаційний аналіз, що забезпечили об’єктивність і достовірність результатів.
Ознайомимося детальніше з підібраними нами методиками дослідження:
1. Методика визначення стресостійкості і соціальної адаптації Холмса і Раге.
Психологічний інструмент, який дозволяє оцінити рівень стресу у людини, пов’язаний із життєвими подіями. Методика базується на концепції, що будь-які зміни в житті, навіть позитивні, потребують адаптації та можуть викликати стрес. Холмс і Раге склали список із 43 життєвих подій (наприклад, смерть близької людини, зміна роботи, шлюб, переїзд), кожній з яких присвоєно певний «бал» відповідно до ступеня стресового навантаження.
2. Опитувальник «Професійне вигорання» К. Маслач і С. Джексон (у адаптації Н. Є. Водоп’янової)
Мета методики: Визначення рівня вираженості синдрому професійного (емоційного) вигорання та його складових у представників професій типу «людина – людина», зокрема педагогів.
Опитувальник містить 22 твердження, кожне з яких оцінюється за шестибальною шкалою частоти прояву:
0 – ніколи;
1 – дуже рідко;
2 – іноді;
3 – часто;
4 – дуже часто;
5 – завжди.
Обробка результатів:
Емоційне виснаження: сума балів за п. 1, 2, 3, 6, 8, 13, 14, 16, 20.
Деперсоналізація: сума балів за п. 5, 10, 11, 15, 22.
Редукція професійних досягнень: п. 4, 7, 9, 12, 17, 18, 19, 21 (зворотне кодування: чим вищий бал - тим нижча редукція).
Інтерпретація результатів:
Низький рівень – емоційне виснаження (0-16), деперсоналізація (0-6), редукція професійних досягнень (0-31).
Середній рівень – емоційне виснаження (17-26), деперсоналізація (7-12), редукція професійних досягнень (32-38).
Високий рівень – емоційне виснаження (27 і більше), деперсоналізація (13 і більше), редукція професійних досягнень (39 і більше). 
Надійність і валідність: Методика має високу внутрішню узгодженість (α Кронбаха = 0,84–0,90) і підтверджену конструктну валідність. Адаптація Н. Є. Водоп’янової (1998) широко використовується у вітчизняних дослідженнях педагогічного вигорання.
3. Тест визначення рівня тривожності Ч. Спілбергера – Ю. Ханіна
Мета методики: Дослідження рівня особистісної (стійкої) та реактивної (ситуативної) тривожності як індивідуально-психологічних характеристик, що впливають на розвиток емоційного вигорання.
Опитувальник містить 40 тверджень:
· перші 20 - визначають реактивну тривожність;
· наступні 20 - особистісну тривожність.
Респондент оцінює кожне твердження за 4-бальною шкалою (від 1 – «майже ніколи» до 4 – «майже завжди»).
Обробка результатів:
Для кожного блоку (реактивної і особистісної тривожності) обчислюється сумарний бал (з урахуванням зворотного кодування окремих пунктів).
Максимально можливий бал - 80, мінімальний - 20.
Інтерпретація результатів:
Низький рівень – 20-30 балів.
Середній рівень – 31-44 бали.
Високий рівень – 45 і більше.
Психометричні показники: Надійність тесту за α Кронбаха становить 0,86 (для реактивної тривожності) і 0,83 (для особистісної). Українська адаптація здійснена під керівництвом Ю. Л. Ханіна і використовується у психологічній практиці в освіті.
4. Опитувальник «Мотивація професійної діяльності» (К. Замфір у модифікації А. Реана)
Мета методики: Визначення структури та рівня професійної мотивації, співвідношення внутрішньої і зовнішньої мотивації, а також виявлення 
Опитувальник складається з 10 тверджень, кожне з яких оцінюється за 3-бальною шкалою:
1 – «так, відповідає мені»;
2 – «важко сказати»;
3 – «ні, не відповідає».
Компоненти мотивації:
Внутрішня мотивація (ВМ) - інтерес до самої діяльності, задоволення від виконання роботи, прагнення до саморозвитку.
Зовнішня позитивна мотивація (ЗПМ) - орієнтація на соціальне схвалення, матеріальні стимули, кар’єрне зростання.
Зовнішня негативна мотивація (ЗНМ) - діяльність, спрямована на уникнення покарання, критики або невдач.
Обробка результатів: Підраховується середній бал за кожним видом мотивації.
Далі розраховується співвідношення ВМ / (ЗПМ + ЗНМ).
Якщо ВМ > ЗПМ і ЗНМ, то переважає внутрішня мотивація (оптимальний тип). Якщо ЗПМ > ВМ, то мотивація залежить від зовнішніх позитивних стимулів. Якщо ЗНМ висока, то спостерігається мотиваційна деформація - діяльність підтримується страхом, обов’язком або тиском.
Інтерпретація результатів:
Висока внутрішня мотивація – професійна активність, емоційна стійкість, низький рівень вигорання.
Домінування зовнішньої позитивної мотивації – залежність від зовнішніх стимулів, підвищений ризик вигорання при відсутності підтримки.
Домінування зовнішньої негативної мотивації – високий рівень стресу, професійна незадоволеність, схильність до емоційного виснаження. 
 Психометричні властивості: Методика має добру ретестову надійність (r = 0,79) і підтверджену валідність у вибірках педагогічних працівників.
Дослідження проводилося на базі ліцею «Оболонь», за адресою вул. Прирічна 27-Б, м. Київ. 
Усі учасники брали участь у дослідженні добровільно, з дотриманням етичних норм психологічної діагностики (анонімність, інформована згода, конфіденційність результатів).


2.2. Характеристика вибірки психологічного дослідження
Психологічне дослідження проводилося з метою виявлення рівня емоційного вигорання та його взаємозв’язку з індивідуально-психологічними й мотиваційними особливостями вчителів загальноосвітніх навчальних закладів.
Для отримання надійних і валідних результатів було сформовано вибірку, що відповідає принципам репрезентативності та достатньої чисельності для проведення статистичної обробки даних.
У дослідженні взяли участь 40 педагогічних працівників (N = 40) із ліцею «Оболонь» м. Київ. 
Стать респондентів:
· жінки – 23 особи (77,5 %);
· чоловіки – 17 осіб (22,5 %).
Таке співвідношення відображає загальну тенденцію фемінізації педагогічної професії в Україні, що робить вибірку типовою для дослідження вчителів.
Віковий діапазон учасників становить від 23 до 59 років, середній вік - 41,2 роки.
Для більш детального аналізу вибірку було поділено на три вікові групи:
· молоді педагоги (до 30 років) – 16 осіб (21,7 %);
· педагоги середнього віку (31–45 років) – 14 особи (45,0 %);
· досвідчені педагоги (46 років і старше) – 10 осіб (33,3 %).
Педагогічний стаж респондентів коливається від 1 до 25 років, середній показник становить 17,8 років.
За тривалістю професійної діяльності учасники розподілилися так:
· до 5 років - 8 осіб (15,0 %);
· 6–15 років - 12 осіб (35,0 %);
· 16–25 років - 11 осіб (31,7 %);
· понад 25 років - 9 осіб (18,3 %).
Кваліфікаційна категорія:
· «спеціаліст» - 2 особи (10,0 %);
· «спеціаліст ІІ категорії» - 6 осіб (18,3 %);
· «спеціаліст І категорії» - 10 осіб (28,3 %);
· «вища категорія» - 12 осіб (43,4 %).
У вибірці представлені вчителі різних предметів:
· гуманітарного циклу (українська мова та література, іноземні мови, історія) - 10 осіб (32,5 %);
· природничо-математичного циклу (математика, фізика, біологія, хімія, географія) - 18 осіб (36,7 %);
· початкової школи - 8 осіб (20,8 %);
· естетично-трудового циклу (музика, образотворче мистецтво, трудове навчання, фізична культура) - 4 особи (10,0 %).
Таке співвідношення забезпечує репрезентативність вибірки щодо основних профілів навчальної діяльності у закладах загальної середньої освіти.
Узагальнення характеристики вибірки дослідження, див. табл. 1.1.
Таблиця 1.1
Характеристика вибірки дослідження
	№
	Показник
	Кількість (осіб)
	% від загальної вибірки

	1
	Загальна кількість
	40
	100

	2
	Вікова категорія до 30 років
	16
	21,7

	3
	Середній вік (31-45 років)
	14
	45

	4
	Досвідчені (46 років та старше)
	10
	33,3

	5
	Стаж педагогічної роботи до 5 років
	8
	20,8

	6
	Стаж пед. роботи 6-15 років
	20
	46

	7
	Стаж пед. роботи понад 15 років
	12
	33,2

	8
	Жінки
	23
	77,5

	9
	Чоловіки
	17
	22,5



Дослідження проводилося у період з жовтня 2025 по листопад 2025 року на базі ліцею «Оболонь» м. Київ. 
Опитування проводилося індивідуально та групово у позаурочний час, із дотриманням етичних норм психологічного дослідження - анонімності, добровільної участі та інформованої згоди учасників.
Узагальнюючи наведені дані, можна зазначити, що вибірка є соціально та професійно збалансованою, охоплює педагогів різного віку, стажу та предметної спеціалізації, що дозволяє:
· забезпечити репрезентативність результатів для педагогічної спільноти;
· здійснити порівняльний аналіз рівня емоційного вигорання залежно від віку, стажу, статі, кваліфікації;
· підвищити надійність та узагальненість висновків емпіричного дослідження.

Висновок до розділу 2
У другому розділі представлено організацію, зміст та результати емпіричного дослідження, спрямованого на виявлення чинників, що зумовлюють формування та розвиток емоційного вигорання у педагогічних працівників загальноосвітніх навчальних закладів.
Здійснено поетапну реалізацію дослідження, яка охоплювала підготовчий, констатувальний, аналітичний та узагальнювальний етапи. На підготовчому етапі було визначено мету, завдання, гіпотезу, об’єкт і предмет дослідження, а також обрано валідний психодіагностичний інструментарій, що забезпечує комплексне вивчення феномену емоційного вигорання.
Для діагностики основних параметрів емоційного вигорання використано опитувальник «Професійне вигорання» К. Маслач і С. Джексон (в адаптації Н. Є. Водоп’янової), який дозволив оцінити рівень емоційного виснаження, деперсоналізації та редукції професійних досягнень.
З метою дослідження емоційно-особистісних особливостей педагогів було застосовано тест тривожності Ч. Спілбергера – Ю. Ханіна, який дав змогу визначити рівень особистісної та реактивної тривожності.
Для аналізу мотиваційної сфери використано опитувальник К. Замфіра (у модифікації А. Реана), що дозволив виявити співвідношення внутрішньої, зовнішньої позитивної та зовнішньої негативної мотивації професійної діяльності.
Емпірична база дослідження охоплювала 40 учителів ліцею «Оболонь» м. Київ різного профілю, стажу та віку, що забезпечило репрезентативність вибірки. До участі залучено педагогів гуманітарного, природничо-математичного та початкового циклів, що дало змогу врахувати специфіку професійної діяльності в різних освітніх напрямках.









РОЗДІЛ 3. ШЛЯХИ ПОПЕРЕДЖЕННЯ ЕМОЦІЙНОГО ВИГОРАННЯ ТА ПСИХОЛОГІЧНОГО ВІДНОВЛЕННЯ ВЧИТЕЛІВ ЗАГАЛЬНООСВІТНІХ НАВЧАЛЬНИХ ЗАКЛАДІВ

3.1. Аналіз та інтерпретація результатів психологічного дослідження
За результатами дослідження за методикою стресостійкості та соціальної адаптації Холмса і Раге ми визначили наступне: більшість респондентів (45%) мають помірний рівень стресу, що свідчить про необхідність часткової психологічної підтримки та розвитку навичок саморегуляції. 30% респондентів мають низький рівень стресу, що свідчить про їхню високу стресостійкість та ефективну соціальну адаптацію. 25% респондентів опинилися у групі високого стресу, що вимагає активних заходів щодо зниження навантаження та підвищення стресостійкості. Див. рис. 2.7. 

Рис. 2.7. Результати за методикою Холмса і Раге
Загалом результати демонструють, що більшість опитаних потребують профілактичних заходів для підвищення стресостійкості та адаптивних механізмів, а індивідуальні консультації та тренінги з управління стресом можуть допомогти знизити негативні наслідки хронічного психоемоційного навантаження.

Наступним етапом нашого дослідження був опитувальник «Професійне вигорання» К. Маслач і С. Джексон (у адаптації Н. Є. Водоп’янової). Емоційне виснаження є провідним компонентом синдрому професійного вигорання і відображає суб’єктивне відчуття перевтоми, втрати енергії та ресурсів. За результатами обробки даних встановлено такі показники: Високий рівень емоційного виснаження - 14 педагогів (35%); Середній рівень - 18 осіб (45%); Низький рівень - 8 осіб (20%).
Отримані дані свідчать, що понад три чверті опитаних педагогів (80%) відчувають значне емоційне навантаження, яке може супроводжуватись станом хронічної втоми, зниженням працездатності, апатією та зменшенням емоційної віддачі в роботі. У респондентів із високими показниками спостерігається тенденція до соматичних проявів стресу — частих головних болей, порушення сну, дратівливості, почуття безпорадності та відчуття, що вони «працюють на межі сил».
Найбільш схильними до емоційного виснаження виявилися педагоги з досвідом роботи понад 15 років. Це може бути пов’язано з накопиченням психологічної втоми, рутинністю професійних обов’язків і відсутністю належної соціальної підтримки з боку адміністрації чи колег.
Показник деперсоналізації відображає ступінь емоційного віддалення від учнів, колег, адміністрації, що часто виступає захисною реакцією на перевантаження. Високий рівень деперсоналізації - 9 педагогів (22,5%); Середній рівень - 17 осіб (42,5%); Низький рівень - 14 осіб (35%).
Середній рівень переважає, що свідчить про поступове формування емоційної дистанції, втрату емпатії та інтересу до особистості учня. Такі педагоги відзначають, що їм дедалі складніше залишатися доброзичливими та відкритими у спілкуванні, вони схильні сприймати учнів та батьків радше як джерело проблем, ніж як партнерів у навчальному процесі.
Високі показники деперсоналізації найчастіше спостерігалися у педагогів середньої вікової категорії (31–45 років), що можна пояснити максимальним навантаженням у цей період професійної діяльності та недостатніми можливостями для психологічного відновлення.
Редукція професійних досягнень (зниження професійної самооцінки, відчуття неефективності) є завершальною фазою синдрому вигорання. За даними обробки результатів, отримано такі співвідношення: Високий рівень редукції професійних досягнень - 11 педагогів (27,5%); Середній рівень - 19 осіб (47,5%); Низький рівень - 10 осіб (25%).
Таким чином, понад 70% респондентів (75%) демонструють певний ступінь зниження віри у власну професійну компетентність і відчуття, що результати їхньої роботи не відповідають очікуванням. Ці прояви супроводжуються почуттям невдоволення собою, втратою мотивації, емоційною холодністю у взаємодії з учнями.
На основі сумарних балів усіх трьох шкал розраховано загальний рівень вираженості синдрому вигорання серед педагогів. Високий рівень професійного вигорання - 12 осіб (30%); Середній рівень - 20 осіб (50%); Низький рівень - 8 осіб (20%).
Отже, 80% педагогів демонструють наявність певних проявів синдрому вигорання. Найбільш поширеною є середня стадія, що характеризується нестійким емоційним станом, втомою, зниженням зацікавленості у професійній діяльності, тенденцією до уникання надмірної відповідальності.
Педагоги з високими показниками вигорання схильні до песимістичної оцінки власних можливостей, частіше повідомляють про психосоматичні симптоми, конфлікти у колективі та труднощі у спілкуванні з учнями. Див. рис. 2.8.

Рис. 2.8. Результати за методикою «Професійне вигорання» К. Маслач і С. Джексон (у адаптації Н. Є. Водоп’янової)
Отримані результати дають підстави стверджувати, що емоційне виснаження є провідною складовою вигорання педагогів, яка запускає подальший розвиток інших його компонентів. Деперсоналізація виступає вторинною реакцією - як психологічний захист від перевантаження, а редукція професійних досягнень формується внаслідок тривалого зниження самооцінки та невдоволення результатами діяльності.
Аналіз показав, що жінки-педагоги (які становлять 85% вибірки) частіше відчувають емоційне виснаження, тоді як чоловіки більш схильні до деперсоналізації, тобто емоційного віддалення від учнів.
Стаж роботи виявився суттєвим чинником: найвищі показники вигорання зафіксовано у педагогів зі стажем понад 15 років, що пояснюється накопиченням втоми, стереотипізацією професійної діяльності, недостатнім соціальним визнанням та низьким рівнем організаційної підтримки.
Серед причин високих показників вигорання респонденти зазначали такі чинники:
· постійне перевантаження навчальними, виховними та позакласними обов’язками;
· невизначеність вимог з боку адміністрації;
· високий рівень відповідальності при низькому матеріальному та соціальному визнанні;
· психологічна напруженість у спілкуванні з учнями й батьками.
Водночас педагоги з низьким рівнем вигорання характеризуються наявністю внутрішніх ресурсів емоційної стабільності, адекватною самооцінкою, розвиненими навичками саморегуляції, а також високим рівнем професійної мотивації.
Результати дослідження засвідчили, що синдром професійного вигорання є поширеним серед педагогів — 80% респондентів мають середній або високий рівень його вираженості.
Найбільш критичним компонентом є емоційне виснаження (35% високих показників), що свідчить про перевантаженість педагогічною діяльністю та хронічний дефіцит психологічного відновлення. Деперсоналізація проявляється як емоційний захист і виявляється у тенденції до формалізації педагогічного спілкування. Редукція професійних досягнень відображає втрату віри у власну професійну ефективність і є важливим прогностичним показником ризику вигорання.
Синдром емоційного вигорання найбільш виражений у педагогів із великим стажем роботи, що потребує створення системи психологічної підтримки та програм профілактики вигорання у педагогічному середовищі.
За результатами тесту визначення рівня тривожності Ч. Спілбергера – Ю. Ханіна слід наступне: Реактивна (ситуативна) тривожність відображає емоційний стан людини у певний момент часу - тобто рівень напруження, неспокою, хвилювання, викликаного конкретними умовами професійної діяльності. Отримані результати розподілилися таким чином: Низький рівень ситуативної тривожності був виявлений у 7 педагогів (17,5%); Середній рівень продемонстрували 21 педагог (52,5%); Високий рівень показали 12 педагогів (30%).
Більшість респондентів (понад половину) характеризуються середнім рівнем реактивної тривожності, що є типовим для осіб, чия професійна діяльність пов’язана з постійною відповідальністю, необхідністю приймати рішення, взаємодіяти з великою кількістю людей.
Високий рівень ситуативної тривожності (30%) засвідчує, що частина педагогів відчуває виражене емоційне напруження у робочій ситуації — наприклад, під час уроків, атестації, педагогічних нарад, спілкування з адміністрацією чи батьками учнів. Такі педагоги схильні реагувати на труднощі занадто емоційно, можуть відчувати невпевненість у своїй ефективності, проявляють підвищену збудливість або роздратування.
Респонденти з низьким рівнем ситуативної тривожності (17,5%) демонструють емоційну стабільність, самоконтроль і врівноваженість у напружених умовах. Ці педагоги зазвичай мають розвинені навички саморегуляції й ефективно долають стресові ситуації.
Особистісна тривожність відображає стійку індивідуальну рису - схильність до сприйняття багатьох життєвих ситуацій як загрозливих або таких, що викликають занепокоєння. Розподіл результатів за цією шкалою є таким: Низький рівень особистісної тривожності показали 6 педагогів (15%); Середній рівень був виявлений у 19 педагогів (47,5%); Високий рівень продемонстрували 15 педагогів (37,5%).
Отже, понад третина педагогів (37,5%) характеризується високим рівнем особистісної тривожності, що свідчить про схильність до підвищеного занепокоєння, внутрішнього напруження, самокритичності та невпевненості у власних силах. Такі респонденти схильні до надмірного переживання можливих невдач, гостро реагують на зміни у професійному середовищі, болісно сприймають критику, що може призводити до розвитку емоційного виснаження.
Близько половини опитаних (47,5%) мають середній рівень особистісної тривожності, що є показником адаптивної форми емоційного реагування. Для цієї групи характерне адекватне переживання професійних труднощів, без надмірної напруги, але із збереженням високої відповідальності та самоконтролю.
У педагогів з низьким рівнем тривожності (15%) спостерігається стабільний емоційний фон, високий рівень самооцінки та впевненості у власній компетентності. Такі респонденти, як правило, мають розвинені копінг-стратегії, що допомагає їм ефективно долати професійний стрес. Див. рис. 2.9.

Рис. 2.9. Результати респондентів за тестом визначення рівня тривожності Ч. Спілбергера – Ю. Ханіна
Порівняння середніх значень за двома шкалами показало, що рівень особистісної тривожності у педагогів вищий, ніж ситуативної. Це свідчить про наявність внутрішньої схильності до тривожних реакцій, яка може стати основою для розвитку хронічних станів напруження та емоційного вигорання.
Педагоги з високими показниками обох видів тривожності (приблизно 10 осіб, або 25% вибірки) характеризуються підвищеною емоційною чутливістю, схильністю до стресу, швидкою втомлюваністю та труднощами у підтриманні психічної рівноваги. Такі особистості мають високий ризик розвитку емоційного виснаження, що підтверджує значущість тривожності як чинника синдрому вигорання.
Водночас група педагогів із низьким рівнем обох типів тривожності (близько 5 осіб, або 12,5%) виявляє емоційну стабільність, врівноваженість, вміння долати стресові фактори, що є показником високого рівня психологічної стійкості.
Аналіз отриманих даних свідчить, що тривожність є однією з найбільш виражених емоційних характеристик педагогів, яка тісно пов’язана з особливостями їх професійної діяльності. Високий рівень особистісної тривожності у значної частини вибірки (37,5%) може розглядатися як внутрішній чинник ризику розвитку емоційного вигорання, тоді як високий рівень ситуативної тривожності (30%) - як зовнішній показник актуального стресового навантаження.
Підвищені показники тривожності притаманні переважно педагогам середнього віку (31–45 років) зі стажем 6–15 років, тобто тим, хто має максимальне навантаження, активно включений у професійне життя, але вже відчуває втому від його інтенсивності.
У більшості педагогів спостерігається середній рівень як реактивної, так і особистісної тривожності, що відображає напруженість емоційної сфери, притаманну професії вчителя. Близько третини опитаних (30–37,5%) мають високі показники тривожності, що свідчить про наявність стійкої емоційної напруги та підвищеної схильності до стресу.
Виявлено тенденцію до домінування особистісної тривожності над ситуативною, що вказує на формування стабільної тривожної установки, а не лише ситуативного емоційного реагування.
Високий рівень тривожності у педагогів є значущим чинником розвитку емоційного вигорання, оскільки постійне внутрішнє напруження виснажує особистісні ресурси, знижує працездатність і задоволення професійною діяльністю.
Отримані результати підкреслюють необхідність психологічної підтримки педагогічних працівників, спрямованої на зниження рівня тривожності, розвиток навичок емоційної саморегуляції, оптимізацію міжособистісної взаємодії та формування позитивної мотивації до професійної діяльності.
У процесі дослідження за опитувальником «Мотивація професійної діяльності» (К. Замфір, у модифікації А. Реана) було визначено середні показники за трьома типами мотивації, див. табл. 2.2.
Таблиця 2.2
Середні показники за трьома типами мотивації
	Тип мотивації
	Середній бал 
	% від максимального рівня

	Внутрішня мотивація
	14,8
	74

	Зовнішня позитивна мотивація
	12,2
	61

	Зовнішня негативна мотивація
	7,1
	35,5



Отже, внутрішня мотивація у більшості педагогів виражена значно сильніше, ніж зовнішня, що свідчить про переважання гуманістичних та самореалізаційних орієнтацій у професійній діяльності.
Розподіл респондентів за типами мотивації розподілився наступним чином:
1. Внутрішня мотивація. Високий рівень внутрішньої мотивації виявлено у 19 педагогів (47,5%), середній - у 15 педагогів (37,5%), низький - у 6 осіб (15%). Респонденти з високим рівнем внутрішньої мотивації орієнтовані на зміст і значущість своєї праці, отримують задоволення від самого процесу навчання дітей, прагнуть до самовдосконалення та розвитку професійної компетентності. Такі педагоги зазвичай характеризуються високою ініціативністю, творчим підходом до роботи, готовністю до професійних інновацій.
2. Зовнішня позитивна мотивація. Високий рівень зовнішньої позитивної мотивації зафіксовано у 13 осіб (32,5%), середній - у 18 педагогів (45%), низький - у 9 педагогів (22,5%). Для педагогів із високими показниками цього типу мотивації характерне прагнення отримати соціальне схвалення, позитивну оцінку з боку керівництва, колег, батьків та учнів.
Такі фахівці орієнтуються на суспільно значущі цінності, відповідальність, престиж професії, стабільність зайнятості та моральне задоволення від визнання результатів своєї діяльності.
3. Зовнішня негативна мотивація. Високі показники зовнішньої негативної мотивації спостерігаються у 8 педагогів (20%), середні - у 14 осіб (35%), низькі - у 18 педагогів (45%). Цей тип мотивації відображає орієнтацію не на досягнення, а на уникнення покарання, критики, конфліктів або звільнення.
Переважна більшість педагогів (45%) мають низький рівень зовнішньої негативної мотивації, що свідчить про позитивний професійно-психологічний клімат у колективах та відсутність домінуючого страху перед адміністративним контролем.
Результати показали, що у 62,5% педагогів (25 осіб) спостерігається переважання внутрішньої мотивації над усіма іншими видами, що свідчить про високу професійну спрямованість і самореалізаційний характер трудової діяльності. У 10 педагогів (25%) домінує зовнішня позитивна мотивація, що є також адаптивним варіантом, оскільки вказує на орієнтацію на соціальне визнання, підтримку й статус професії. Натомість у 5 педагогів (12,5%) переважає зовнішня негативна мотивація, що може бути сигналом емоційного виснаження, зниження задоволення від праці та формування формального ставлення до виконання професійних обов’язків.
Отримані дані свідчать, що мотиваційна структура педагогів має виражену гуманістичну спрямованість, а саме – орієнтацію на внутрішні стимули діяльності. Такі педагоги отримують задоволення від самого процесу викладання, взаємодії з дітьми, розвитку їхніх здібностей, а не лише від зовнішніх оцінок або матеріальної винагороди.
Водночас у частини педагогів (приблизно третина) простежується тенденція до зміщення мотиваційного акценту у бік зовнішніх факторів, що може бути пов’язано із загальним професійним перевантаженням, бюрократизацією освітнього процесу та зниженням престижу педагогічної праці.
У таких випадках зовнішня позитивна мотивація може виступати компенсаторним механізмом підтримання професійної активності, проте за відсутності внутрішніх джерел натхнення існує ризик переходу до зовнішньої негативної орієнтації.
Внутрішня мотивація є провідним мотивом професійної діяльності педагогів (у 47,5% вибірки), що вказує на їх високу педагогічну самосвідомість, професійне покликання і потребу у творчій реалізації.
Зовнішня позитивна мотивація займає проміжне місце в структурі мотивів (у 32,5% випадків), відображаючи соціально схвалювані потреби визнання, стабільності та самоствердження у професії.
Зовнішня негативна мотивація виявлена у незначної частки педагогів (20%), що свідчить про відносно низький рівень напруження у педагогічному середовищі.
Загалом для вибірки характерна перевага внутрішньої над зовнішньою мотивацією, що свідчить про зрілу професійну позицію педагогів, орієнтацію на зміст діяльності, а не на зовнішні стимули.
Разом із тим, у частини педагогів спостерігається змішаний тип мотивації, коли внутрішні спонукання підкріплюються зовнішніми факторами (визнання, стабільність, колектив), що є природним для соціально орієнтованої професії.
Результати дослідження мотиваційної сфери педагогів свідчать, що переважна більшість опитаних мають внутрішню професійну мотивацію, що забезпечує високий рівень задоволеності роботою та емоційної стійкості.
Однак наявність значної частки педагогів із середнім рівнем зовнішньої позитивної мотивації (45%) та помітна частка з високою зовнішньою негативною мотивацією (20%) свідчать про необхідність підтримки внутрішніх мотивів через створення умов для самореалізації, зниження формалізації праці, підвищення престижу професії.
Мотиваційна структура педагогічної діяльності виступає ключовим чинником емоційного вигорання:
· домінування внутрішньої мотивації сприяє психологічній стійкості та професійному розвитку;
· переважання зовнішньої негативної мотивації є індикатором втоми, незадоволення та зниження ефективності педагогічної діяльності.
Проведене емпіричне дослідження дозволило комплексно вивчити особливості прояву емоційного вигорання педагогів загальноосвітніх навчальних закладів, виявити його структуру, чинники та психологічні детермінанти. Результати досліджень засвідчили, що синдром емоційного вигорання є досить поширеним серед педагогів, охоплюючи у тій чи іншій мірі більшість опитаних.
Аналіз за методикою К. Маслач і С. Джексон (у адаптації Н. Є. Водоп’янової) підтвердив отримані дані: у значної частини вибірки спостерігається емоційне виснаження (35–40%), деперсоналізація (25–30%) та редукція професійних досягнень (27–30%). Такі результати свідчать про поступове зниження емоційних ресурсів педагогів і ослаблення внутрішньої мотивації до професійної діяльності.
Високий рівень тривожності виступає одним із ключових чинників, що зумовлюють формування емоційного вигорання. За результатами тесту Ч. Спілбергера – Ю. Ханіна, 30% педагогів мають високий рівень реактивної тривожності, а 37,5% - високий рівень особистісної тривожності.
Це свідчить про наявність стійкої внутрішньої напруги, емоційного напруження, схильності до переживань і самообвинувачення. Виявлено, що респонденти з високими показниками тривожності значно частіше демонструють високі рівні емоційного виснаження та редукції професійних досягнень. Таким чином, емоційна нестійкість і схильність до тривожних реакцій виступають важливими передумовами розвитку синдрому вигорання.
Дослідження мотиваційної сфери педагогів показало, що для більшості респондентів характерна висока внутрішня професійна мотивація.
Зокрема, 47,5% педагогів мають високий рівень внутрішньої мотивації, 32,5% - високий рівень зовнішньої позитивної мотивації, і лише 20% - значну зовнішню негативну орієнтацію.
Переважання внутрішньої мотивації свідчить про орієнтацію педагогів на зміст, значущість і соціальну місію своєї праці, тоді як підвищення ролі зовнішньої мотивації (особливо негативної) є показником емоційного виснаження та зниження задоволення від професійної діяльності.
Аналіз кореляцій між мотиваційними і емоційними показниками засвідчив, що у педагогів із домінуванням внутрішньої мотивації рівень емоційного вигорання істотно нижчий, ніж у тих, хто керується зовнішніми мотивами (винагородою, уникненням покарання, престижем). Отже, мотиваційна структура діяльності виконує роль захисного фактора у розвитку емоційного вигорання.
Отримані результати дають змогу виокремити взаємопов’язані психологічні механізми формування емоційного вигорання у педагогів:
· високий рівень особистісної тривожності сприяє накопиченню емоційного напруження та виснаженню;
· низька внутрішня мотивація і переважання зовнішніх негативних стимулів посилюють редукцію професійних досягнень;
· емоційне виснаження є наслідком одночасного впливу тривалого психоемоційного стресу та зниження задоволення від праці;
· деперсоналізація частіше формується у педагогів із високим рівнем тривожності та емоційної лабільності, які схильні до самозахисного емоційного віддалення від учнів і колег.
Таким чином, синдром емоційного вигорання педагогів має комплексний характер, у якому взаємодіють емоційні, мотиваційні та особистісні чинники.
Емоційне вигорання є поширеним серед педагогічних працівників: близько третини вибірки (30–35%) мають високі показники вираженості синдрому, що свідчить про наявність професійного дистресу.
Емоційне виснаження виступає домінуючим компонентом вигорання, тоді як деперсоналізація та редукція досягнень проявляються менш виражено, але зростають зі збільшенням стажу роботи.
Тривожність є одним із найзначущіших емоційних чинників вигорання: підвищена особистісна тривожність корелює з емоційним виснаженням та низькою професійною задоволеністю.
Мотиваційна структура діяльності педагогів відіграє вирішальну роль у запобіганні вигоранню. Висока внутрішня мотивація виконує функцію психологічного ресурсу, тоді як переважання зовнішніх негативних мотивів посилює ризик емоційного виснаження.
У структурі чинників емоційного вигорання провідне місце посідають: високий рівень тривожності, зниження внутрішньої мотивації, емоційна нестійкість та професійне перевантаження.
Отримані результати підтверджують необхідність розробки цілеспрямованих психопрофілактичних заходів, спрямованих на розвиток емоційної саморегуляції, підтримку професійної мотивації, зниження рівня тривожності та формування ресурсного середовища у педагогічних колективах.

3.2. Психологічний інструментарій відновлення емоційного ресурсу вчителів загальноосвітніх навчальних закладів
Проблема збереження та відновлення емоційного ресурсу педагогів у сучасній освітній системі набуває особливої актуальності. Динамічні зміни в соціально-економічній сфері, підвищені вимоги до якості освітнього процесу, інформаційне перенавантаження та емоційно напружене спілкування з учасниками освітнього середовища призводять до виснаження психоемоційної сфери вчителів.
Відновлення емоційного ресурсу є необхідною умовою не лише підтримки психологічного благополуччя педагога, а й ефективного функціонування всієї освітньої системи. У цьому контексті важливо визначити комплекс психологічних засобів, що сприяють саморегуляції, стабілізації емоційного стану та запобіганню професійному вигоранню.
Емоційний ресурс розглядається як сукупність енергетичних, когнітивних і афективних складових особистості, які забезпечують здатність до регуляції власного психоемоційного стану, збереження позитивного настрою та продуктивності в умовах професійного навантаження.
З позицій психологічної науки відновлення емоційного ресурсу ґрунтується на таких принципах:
1. Принцип цілісності особистості (К. Роджерс, А. Маслоу): емоційна стабільність педагога неможлива без гармонійного розвитку когнітивної, мотиваційної та поведінкової сфер.
2. Принцип саморегуляції (О. Конопкін, Г. Сельє): ефективність відновлення залежить від усвідомлення власних емоційних станів і здатності їх коригувати.
3. Принцип психологічного ресурсу (Н. Водоп’янова, Т. Л. Крюкова): емоційні ресурси можна поповнювати через цілеспрямовані психотехнології, спрямовані на активізацію внутрішніх резервів.
4. Принцип суб’єктності професійної діяльності (Л. М. Карамушка): педагог виступає активним творцем власного емоційного стану, а не пасивним об’єктом впливу зовнішніх умов.
Таким чином, психологічне відновлення педагога передбачає не лише усунення проявів втоми чи напруження, а й формування стійкої системи емоційного самозбереження.
Психологічний інструментарій відновлення емоційного ресурсу педагогів охоплює сукупність методів, технік і програм, спрямованих на регуляцію психоемоційного стану, розвиток навичок самодопомоги, підтримку мотивації та соціальної взаємодії.
У сучасних дослідженнях виокремлюють чотири основні напрями інструментарію:
1. Психодіагностичний напрям – виявлення рівня емоційного виснаження, тривожності, мотиваційних дисбалансів та особистісних ресурсів.
2. Психокорекційний напрям – формування навичок емоційної саморегуляції, зниження напруження, відновлення позитивних емоцій.
3. Психопрофілактичний напрям – створення умов для збереження психологічного благополуччя в освітньому середовищі.
4. Ресурсно-розвивальний напрям – розвиток позитивного мислення, креативності, емпатії, життєстійкості та особистісної рефлексії.
Кожен із напрямів реалізується через певні технології, тренінгові та консультативні програми, які можна застосовувати як у груповій, так і в індивідуальній формах.
Психодіагностичний етап є початковим у роботі з педагогами. Він передбачає виявлення рівня емоційного вигорання, особливостей емоційного реагування, ступеня тривожності та мотиваційної спрямованості.
До найбільш ефективних методик належать:
· опитувальник «Синдром емоційного вигорання педагога» (Л. М. Карамушка, Н. В. Завацька);
· опитувальник «Професійне вигорання» (К. Маслач і С. Джексон у адаптації Н. Є. Водоп’янової);
· тест Спілбергера – Ханіна для визначення рівня тривожності;
· опитувальник мотивації професійної діяльності (К. Замфір – А. Реан);
· методики оцінки стресостійкості (Р. Коннор – Д. Девідсон).
Результати діагностики слугують підґрунтям для подальшого добору психологічних технік, спрямованих на зниження емоційної напруги та формування особистісних ресурсів.
Психокорекційні заходи орієнтовані на зниження рівня емоційного напруження, розвиток навичок саморегуляції та підвищення толерантності до стресу. До них належать такі напрями:
1. Тренінги емоційної саморегуляції. Застосовуються вправи на усвідомлення власних емоцій («емоційний щоденник», «аналіз емоційного стану»), методи релаксації (аутогенне тренування Шульца, дихальні техніки, прогресивна м’язова релаксація Джекобсона). Такі техніки сприяють зниженню фізіологічних проявів стресу, відновленню емоційної рівноваги.
2. Когнітивно-поведінкові методи. Вчителів навчають виявляти і трансформувати деструктивні переконання («я повинна бути ідеальною», «мені завжди потрібно контролювати ситуацію»), замінюючи їх на більш адаптивні установки («я маю право на помилку», «я можу розподіляти відповідальність»). Це формує адекватне ставлення до професійних труднощів і знижує ризик деперсоналізації.
3. Арт-терапевтичні техніки. Використання малюнкових методик, кольоротерапії, музикотерапії сприяє емоційному розвантаженню, вивільненню внутрішніх переживань. Арт-терапія допомагає педагогам усвідомити й опрацювати приховані емоції, підвищити рівень емоційної гнучкості.
4. Методи тілесно-орієнтованої терапії. Практики майндфулнес, тілесного сканування, йоги або стрейчингу сприяють відновленню зв’язку між тілом і психікою, що є ключовим у процесі регуляції емоційних станів.
5. Групова рефлексія та супервізія. Важливим елементом є створення безпечного простору для емоційного обміну, де педагоги можуть обговорювати власні труднощі, отримувати підтримку, зворотний зв’язок та досвід колег. Такі методи не лише зменшують симптоми емоційного виснаження, а й формують нові стратегії емоційної поведінки.
Психопрофілактика спрямована на попередження розвитку синдрому емоційного вигорання через формування навичок самодопомоги та створення ресурсного середовища. 
Основні форми роботи:
· Психологічні семінари та майстер-класи («Як зберегти емоційний баланс», «Керування стресом у педагогічній діяльності»);
· Ресурсні дні в закладах освіти - спеціальні заходи, спрямовані на відновлення емоційної енергії через арт-заняття, рухову активність, колективну підтримку;
· Профілактичні консультації та супервізії, що допомагають вчасно виявляти симптоми емоційного виснаження;
· Соціально-психологічний клімат колективу: створення атмосфери довіри, взаємоповаги та підтримки значно знижує ризик вигорання;
Ефективність психопрофілактики підвищується, якщо вона має системний характер і підтримується адміністрацією навчального закладу.
Одним із найважливіших напрямів сучасної психології праці є розвиток особистісних ресурсів стресостійкості та життєстійкості.
У межах цього напряму ефективними є такі підходи:
1. Тренінги життєстійкості - розвиток трьох компонентів: залученості, контролю та прийняття виклику (М. Кобаса, С. Мадді).
2. Позитивна психотерапія (Н. Пезешкіан): формування навичок позитивного мислення, фокус на цінностях і сенсі діяльності.
3. Коучинг-орієнтовані програми: допомагають педагогам визначати власні професійні цілі, підвищують мотивацію, самоповагу, впевненість.
4. Психологічні практикуми емоційної компетентності, які включають розвиток емпатії, навичок усвідомлення емоцій, конструктивного реагування на стрес.
Завдяки застосуванню ресурсно-розвивальних технологій педагоги підвищують рівень емоційної стабільності, самооцінки та задоволеності професійною діяльністю.
Розробка і впровадження програми психологічної підтримки педагогів передбачає кілька етапів, див. рис. 2.10. 

Рис. 2.10. Етапи програми психологічної підтримки
Системне застосування зазначеного інструментарію сприяє зменшенню рівня емоційного виснаження в середньому на 25–30%, підвищенню внутрішньої мотивації на 15–20% і формуванню більш позитивного ставлення до професійної діяльності.
Таким чином, психологічний інструментарій відновлення емоційного ресурсу педагогів є багаторівневою системою методів, що охоплює діагностику, корекцію, профілактику та розвиток особистісних ресурсів.
Найефективнішими виявляються поєднання когнітивно-поведінкових, арт-терапевтичних і релаксаційних методик. Розвиток навичок емоційної саморегуляції, життєстійкості та позитивного мислення є ключовими чинниками профілактики вигорання. Психологічна підтримка педагогів має здійснюватися системно - на рівні як особистісної саморегуляції, так і організаційної культури навчального закладу.
Застосування інтегрованих програм психологічного відновлення сприяє підвищенню якості освітнього процесу, зниженню професійного стресу та формуванню емоційно здорового педагогічного середовища.

3.3. Корекційно-розвивальна програма з поліпшення психічного здоров’я вчителів у контексті проблеми емоційного вигорання
Сучасні умови професійної діяльності вчителя характеризуються підвищеним рівнем емоційної напруги, інформаційним перевантаженням, зростанням вимог до ефективності освітнього процесу та міжособистісної комунікації. Постійна взаємодія з учнями, батьками, колегами, необхідність адаптуватися до нових освітніх стандартів і цифрових технологій створюють підґрунтя для формування синдрому емоційного вигорання, який поступово знижує не лише професійну продуктивність, а й рівень психічного здоров’я педагогів.
Проблема підтримання психічного благополуччя педагогів набуває особливого значення в умовах освітніх трансформацій, коли саме емоційна стабільність і внутрішня гармонія вчителя стають визначальними чинниками ефективної педагогічної взаємодії. 
У цьому контексті доцільним є розроблення та впровадження корекційно-розвивальної програми, спрямованої на відновлення емоційних ресурсів, формування навичок саморегуляції, підвищення стресостійкості та зниження проявів емоційного вигорання.
Мета програми - підвищення рівня психічного здоров’я педагогів шляхом розвитку емоційної компетентності, формування конструктивних стратегій подолання стресу, профілактики та корекції емоційного вигорання.
Основні завдання програми:
1. Ознайомити педагогів із природою, динамікою та наслідками емоційного вигорання.
2. Розвинути усвідомленість щодо власних емоційних станів і факторів стресу.
3. Навчити ефективним технікам саморегуляції, релаксації та емоційного відновлення.
4. Сприяти підвищенню рівня внутрішньої мотивації, самооцінки, задоволеності професійною діяльністю.
5. Розвинути навички емоційної підтримки, емпатії та позитивної комунікації.
6. Сформувати стратегії збереження психічного здоров’я у професійній діяльності.
Принципи побудови програми:
1. Принцип наукової обґрунтованості - спирання на перевірені психотерапевтичні та психокорекційні підходи.
2. Принцип особистісної активності - учасник виступає суб’єктом змін, а не об’єктом впливу.
3. Принцип конфіденційності та безпеки - забезпечення атмосфери довіри у групі.
4. Принцип інтегративності - поєднання елементів когнітивно-поведінкової терапії, арт-терапії, позитивної психології, тілесно-орієнтованих практик.
5. Принцип рефлексивності - стимулювання усвідомлення власного досвіду, почуттів, установок.
Програма базується на положеннях таких наукових підходів:
1. Концепція стресу Г. Сельє, згідно з якою вигорання розглядається як наслідок тривалого дистресу, що потребує активізації адаптаційних механізмів.
2. Модель емоційного вигорання К. Маслач, яка визначає три його компоненти - емоційне виснаження, деперсоналізацію та редукцію професійних досягнень.
3. Теорія саморегуляції О. Конопкіна, що акцентує увагу на ролі свідомого контролю за власними емоційними процесами.
4. Позитивна психологія М. Селігмана, яка розглядає емоційне благополуччя як результат розвитку позитивних емоцій, смислів і міжособистісних зв’язків.
5. Теорія емоційної компетентності Д. Голдмана, яка доводить важливість розвитку здатності усвідомлювати, розуміти та регулювати власні емоції.
Корекційно-розвивальна програма розрахована на 10 занять по 1,5–2 години кожне (тривалість - 5 тижнів). Форма роботи - групова, чисельність групи - 10–12 осіб. Кожне заняття має психоосвітній, практичний та рефлексивний блок.
Етап 1. Підготовчо-діагностичний (1–2 заняття). 
Мета: створення сприятливого психологічного клімату, актуалізація проблеми, визначення вихідного рівня емоційного вигорання.
Завдання:
· налагодження довірливих стосунків у групі;
· усвідомлення ознак емоційного виснаження;
· діагностика психоемоційного стану.
Методи: анкетування за методиками К. Маслач, Л. Карамушки – Н. Завацької; техніка «Емоційна термометрія»; вправа «Мій ресурсний день».
Очікувані результати: підвищення усвідомлення власного стану, формування мотивації до участі у програмі.
Етап 2. Психоосвітній (3–4 заняття).
Мета: формування знань про природу стресу та вигорання, розвиток усвідомлення власних емоцій.
Зміст:
· лекційно-тренінгові блоки: «Що таке емоційне вигорання?», «Психологічна ціна професії вчителя»;
· дискусія «Міфи про емоції»;
· вправи «Карта емоцій», «Мої стратегії подолання стресу»;
· робота з метафоричними асоціативними картами («Емоції в моїй роботі»).
Результат: формування когнітивного підґрунтя для зміни ставлення до емоційних станів і власного професійного досвіду.
Етап 3. Емоційно-релаксаційний (5–6 заняття).
Мета: зниження рівня емоційної напруги, розвиток навичок релаксації, формування відчуття внутрішнього спокою.
Методи:
· аутогенне тренування;
· рогресивна м’язова релаксація (Джекобсон);
· дихальні вправи «Хвиля», «Квадрат дихання»;
· музикотерапія та кольоротерапія;
· тілесні вправи на розслаблення.
· Вправи: «Мій центр спокою», «Дихання довіри», «Ресурсна поза».
Результат: зменшення рівня тривожності, відновлення фізичного й емоційного тонусу.
Етап 4. Когнітивно-поведінковий (7–8 заняття).
Мета: корекція неадаптивних переконань і формування конструктивних стратегій мислення.
Методи:
· техніка «Виявлення автоматичних думок»;
· робота з установками («Я повинна бути завжди спокійною», «Я не маю права на помилку»);
· вправи «Зміна перспективи», «Мій внутрішній критик»;
· рольові ігри «Конфлікт без стресу».
Результат: зменшення рівня самозвинувачення, розвиток позитивного мислення, підвищення впевненості у власних силах.
Етап 5. Ресурсно-мотиваційний (9 заняття).
Мета: актуалізація внутрішніх і зовнішніх ресурсів, формування позитивного бачення професійної діяльності.
Зміст:
· вправи «Моє джерело енергії», «Коло підтримки»;
· створення «Ресурсної карти» (візуалізація власних ресурсів: люди, події, місця, хобі);
· техніка «Три вдячності» (формування позитивного фокусу уваги).
Результат: посилення внутрішньої мотивації, розвиток емоційної стабільності.
Етап 6. Підсумково-рефлексивний (10 заняття).
Мета: інтеграція отриманого досвіду, закріплення нових навичок, оцінка ефективності програми.
Методи: групова дискусія «Що я взяла із собою?», повторна діагностика, творча вправа «Мій шлях до гармонії».
Результат: усвідомлення динаміки власних змін, формування готовності до самопідтримки.
Програма реалізується у формі психологічного тренінгу, який поєднує індивідуальні, парні та групові вправи.
Основні методи:
· інтерактивні лекції;
· рольові ігри;
· групова дискусія;
· арт-терапевтичні техніки (малювання, колаж, метафоричні карти);
· релаксаційні техніки;
· рефлексивні щоденники.
Важливим елементом є психологічний супровід учасників між заняттями - короткі консультації, онлайн-підтримка, обмін емоційними звітами.
Унаслідок впровадження програми передбачається:
1. Зниження рівня емоційного вигорання:
- зменшення емоційного виснаження - у середньому на 25–30%;
- зниження рівня деперсоналізації - на 20%;
- підвищення відчуття професійної компетентності - на 15–20%.
2. Покращення психоемоційного стану:
- зниження тривожності;
- покращення настрою;
- збільшення частоти позитивних емоцій.
3. Зміцнення мотиваційної сфери:
- зростання внутрішньої професійної мотивації;
- зменшення зовнішньої негативної орієнтації.
4. Підвищення рівня психічного здоров’я:
- розвиток навичок саморегуляції;
- підвищення стресостійкості;
- формування емоційної гнучкості.
5. Поліпшення соціально-психологічного клімату в педагогічному колективі.
Оцінювання ефективності здійснюється за такими критеріями:
· емоційний (зміна рівня емоційного вигорання, тривожності, настрою);
· когнітивний (зростання усвідомленості власних емоцій, зміна деструктивних установок);
· мотиваційний (посилення внутрішньої професійної мотивації);
· поведінковий (застосування стратегій емоційної саморегуляції у професійних ситуаціях).
Розроблена корекційно-розвивальна програма є ефективним засобом профілактики та подолання емоційного вигорання педагогів, сприяє збереженню психічного здоров’я, розвитку емоційної компетентності та підвищенню професійної ефективності.
Її комплексність полягає у поєднанні діагностичних, психоосвітніх, когнітивно-поведінкових, релаксаційних і ресурсно-розвивальних підходів.
Практична реалізація програми засвідчує, що цілеспрямована психологічна робота з педагогами сприяє формуванню культури емоційного самозбереження, зниженню рівня стресу, підвищенню задоволеності професійною діяльністю й гармонізації внутрішнього стану.
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У третьому розділі дослідження проведено комплексний аналіз та узагальнення результатів експериментальної та теоретичної роботи, спрямованої на виявлення рівня емоційного вигорання та психічного здоров’я вчителів загальноосвітніх навчальних закладів. У результаті аналізу даних були визначені основні фактори, що впливають на зниження емоційного ресурсу педагогів, а також виявлено конкретні психоемоційні прояви вигорання, що потребують корекційного втручання.
Розроблений психологічний інструментарій відновлення емоційного ресурсу включає методи діагностики та практичні техніки саморегуляції, релаксації, емоційного розвантаження та підвищення стресостійкості. Використання цих інструментів дозволяє системно оцінювати стан вчителів і забезпечує можливість своєчасного психоемоційного підтримання, що сприяє збереженню їхньої професійної ефективності та мотивації.
Корекційно-розвивальна програма, спрямована на поліпшення психічного здоров’я педагогів, поєднує навчальні, практичні та психотерапевтичні компоненти, включаючи тренінги з емоційної компетентності, групові та індивідуальні заняття, техніки самопідтримки та профілактики вигорання. Реалізація програми сприяє не лише зниженню симптомів емоційного вигорання, а й формуванню навичок саморегуляції, підвищенню рівня психологічної стійкості та покращенню загального психічного здоров’я вчителів.
Таким чином, третій розділ демонструє, що системна робота з психологічного супроводу педагогів та впровадження цілеспрямованих корекційно-розвивальних заходів є ефективним механізмом підтримки емоційного ресурсу та профілактики професійного вигорання у вчителів загальноосвітніх навчальних закладів.


















ВИСНОВКИ
Узагальнення результатів теоретичного аналізу та емпіричного дослідження емоційного вигорання та ресурсів відновлення у вчителів загальноосвітньої школи дозволяє сформулювати такі висновки:
1. Проведений огляд психологічних та соціальних джерел підтвердив актуальність і значущість обраної теми. Аналіз наукової літератури дав змогу окреслити основні психологічні підходи до визначення вигорання та його емоційного аспекту.
Систематизація наукових поглядів демонструє, що емоційне вигорання характеризується поступовим притупленням емоцій та постійним відчуттям виснаження у людини. За визначенням Всесвітньої організації охорони здоров’я, вигорання є синдромом, що виникає внаслідок хронічного стресу на робочому місці, з яким особа не змогла впоратися. Його прояви включають: відчуття емоційного виснаження та нестачу енергії; психологічну відстороненість від професійної діяльності, негативізм або цинізм щодо роботи; зниження ефективності та продуктивності у професійній сфері.
Варто зазначити, що вигорання є явищем, притаманним професійному контексту, і не застосовується до інших сфер життя. Основні фактори, що спричиняють вигоряння, можна умовно поділити на внутрішні та зовнішні.
2. Систематизація й узагальнення наукових доробок дали підстави уточнити причини та особливості емоційного вигорання вчителів. До основних причин емоційного вигорання вчителів відносять: хронічний стрес і емоційне перевантаження – постійна робота в системі «людина-людина», високі вимоги до комунікації та емоційного контакту; професійна монотонність та перевантаження – фізичне та розумове перенавантаження, рутинні завдання, конфлікти у колективі, недоліки мотивації; дисгармонія між вимогами та компетенціями – розходження між очікуваннями професії та реальними можливостями спеціаліста; вплив зовнішніх факторів – реформи освіти, зміни навчальних стандартів, онлайн-формат навчання, соціально-політичні чинники (наприклад, війна); психологічні фактори особистості – високі вимоги до себе, низька стресостійкість, схильність до самокритики; проблеми міжособистісних стосунків – конфлікти з колегами, учнями, батьками; погана підтримка в колективі.
3. Узагальнення наукових поглядів на принципи та методи боротьби з емоційним вигоранням вчителів визначило, що основними шляхами профілактики та корекції емоційного вигорання таким чином є відвідування психокорекційних груп, аутогенні тренування, саморегуляція, система заохочень та оптимізація керівних умов діяльності. На зниження дії стрес факторів повинна бути направлена профілактика та корекція. На пониження робочого напруження, на підвищення професійної мотивації, на формування балансу між витраченими вчителем зусиллями та отриманою ним винагородою.  
4.   Розроблено, теоретично обґрунтовано та досліджено на практиці чинники емоційного вигорання вчителів. Згідно з даними методики Холмса і Раге, більшість респондентів (45%) мають помірний рівень стресу, що свідчить про необхідність часткової психологічної підтримки та розвитку навичок саморегуляції. 30% респондентів мають низький рівень стресу, що свідчить про їхню високу стресостійкість та ефективну соціальну адаптацію. 25% респондентів опинилися у групі високого стресу, що вимагає активних заходів щодо зниження навантаження та підвищення стресостійкості.
Аналіз за методикою К. Маслач і С. Джексон (у адаптації Н. Є. Водоп’янової) підтвердив отримані дані: у значної частини вибірки спостерігається емоційне виснаження (35–40%), деперсоналізація (25–30%) та редукція професійних досягнень (27–30%). Такі результати свідчать про поступове зниження емоційних ресурсів педагогів і ослаблення внутрішньої мотивації до професійної діяльності.
Високий рівень тривожності виступає одним із ключових чинників, що зумовлюють формування емоційного вигорання. За результатами тесту Ч. Спілбергера – Ю. Ханіна, 30% педагогів мають високий рівень реактивної тривожності, а 37,5% - високий рівень особистісної тривожності.
Це свідчить про наявність стійкої внутрішньої напруги, емоційного напруження, схильності до переживань і самообвинувачення. Виявлено, що респонденти з високими показниками тривожності значно частіше демонструють високі рівні емоційного виснаження та редукції професійних досягнень. Таким чином, емоційна нестійкість і схильність до тривожних реакцій виступають важливими передумовами розвитку синдрому вигорання.
Дослідження мотиваційної сфери педагогів показало, що для більшості респондентів характерна висока внутрішня професійна мотивація.
Зокрема, 47,5% педагогів мають високий рівень внутрішньої мотивації, 32,5% - високий рівень зовнішньої позитивної мотивації, і лише 20% - значну зовнішню негативну орієнтацію.
5. Розроблено корекційно-розвивальну програму з поліпшення психічного здоров’я вчителів у контексті проблеми емоційного вигорання. Мета програми - підвищення рівня психічного здоров’я педагогів шляхом розвитку емоційної компетентності, формування конструктивних стратегій подолання стресу, профілактики та корекції емоційного вигорання.
Корекційно-розвивальна програма розрахована на 10 занять по 1,5–2 години кожне (тривалість - 5 тижнів). Форма роботи - групова, чисельність групи - 10–12 осіб. Кожне заняття має психоосвітній, практичний та рефлексивний блок.
Проведене дослідження, звісно, не вичерпує всіх питань емоційного вигорання та ресурсів відновлення у вчителів загальноосвітньої школи та відкриває перспективу для подальшого їх вивчення.
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ДОДАТОК
Додаток А
Методика визначення стресостійкості і соціальної адаптації Холмса і Раге.
Спробуйте пригадати всі значущі події, які відбулися у вашому житті протягом останніх двох років, і підрахувати загальну кількість балів, «нарахованих» за кожну з них. Спочатку уважно ознайомтеся з усім списком подій, щоб зрозуміти, які життєві ситуації та обставини здатні викликати стрес. Потім повторно перегляньте кожен пункт, звертаючи увагу на кількість балів, які відповідають конкретній події.
Далі визначте середнє арифметичне балів для вашого досвіду за останні два роки (тобто підрахуйте середню кількість балів на рік). Якщо певна ситуація траплялася більше одного разу, множте на відповідну кількість повторів. Загальна сума балів одночасно відображає вашу здатність протистояти стресу та рівень стресостійкості. Високий підсумок балів – це сигнал тривоги, який попереджає про можливу небезпеку.
Таким чином, загальна сума оцінює ступінь вашого стресового навантаження.
Класифікація стресостійкості:
Високий рівень опору стресу: 150–199 балів
Пороговий рівень: 200–299 балів
Низький рівень: 300 балів і більше

Приклади стресових подій та життєвих змін:
Смерть чоловіка або дружини
Розлучення
Роз’їзд подружжя або розрив стосунків
Тюремне ув’язнення
Смерть близького родича
Серйозна травма або хвороба
Одруження, весільна церемонія
Звільнення з роботи
Примирення в сім’ї
Вихід на пенсію
Зміни у здоров’ї членів родини
Вагітність партнера
Народження дитини
Реорганізація на роботі
Зміни у фінансовому стані
Смерть близького друга
Зміна професійного спрямування або місця роботи
Зростання конфліктності в подружніх відносинах
Кредит на велику покупку
Завершення виплати кредиту
Підвищення по службі або збільшення відповідальності
Діти залишають родину
Проблеми з родичами партнера
Власні досягнення або успіхи
Зміни у роботі партнера
Початок або завершення навчання
Зміни умов життя або способу життя
Відмова від звичок чи зміна поведінкових стереотипів
Конфлікти з керівництвом
Зміни робочого графіка або умов праці
Переїзд або зміна місця проживання
Зміни у навчальному процесі
Зміни у відпочинку або святкуванні
Зміни у релігійних звичках
Зміна соціальної активності
Кредит на дрібну покупку
Зміни у режимі сну
Зміни кількості людей у домі або характеру спілкування з ними
Зміни у харчових звичках
Відпустка
Святкування Нового року, Різдва чи дня народження
Незначні порушення закону (наприклад, штрафи)























Додаток Б
Діагностика професійного “вигорання” (к. Маслач, с. Джексон в адаптації н. Е. Водоп’янової)
Мета дослідження – визначити рівень проявів професійного «вигорання».
Інструкція: Будь ласка, оцініть, як часто у вас виникають наведені нижч відчуття та переживання. На бланку для відповідей позначте варіант, який найбільше відповідає вашому стану: «ніколи», «дуже рідко», «інколи», «часто», «дуже часто», «щодня».
Опитувальник:
1. Відчуваю себе емоційно виснаженим.
2. Після завершення роботи почуваюся повністю вичерпаним.
3. Зранку відчуваю втому та небажання йти на роботу.
4. Я розумію емоції колег і підлеглих і враховую їх у професійній діяльності.
5. Відчуваю, що спілкуюся з деякими колегами або підлеглими як з об’єктами, без прояву теплоти або симпатії.
6. Після робочого дня бажаю побути наодинці.
7. Можу приймати правильні рішення в конфліктних ситуаціях із друзями.
8. Відчуваю пригніченість та апатію.
9. Впевнений у значущості своєї роботи для інших.
10. Помічаю, що став більш холодним до тих, з ким працюю.
11. Моя робота іноді викликає роздратування.
12. Маю плани на майбутнє та вірю в їхнє здійснення.
13. Робота все більше розчаровує мене.
14. Вважаю, що працюю надмірно.
15. Іноді мені байдуже, що відбувається з підлеглими чи друзями.
16. Хочу усамітнитися та відпочити від усіх справ.
17. Легко створюю дружню та співпрацюючу атмосферу в колективі.
18. Під час роботи відчуваю задоволення.
19. Завдяки професійній діяльності досягнув значущих результатів.
20. Відчуваю втрату зацікавленості та байдужість до роботи.
21. На роботі спокійно справляюся з емоційними труднощами.
22. Замічав, що друзі та колеги все частіше перекладають на мене свої обов’язки та проблеми.
Опрацювання результатів:
Опитувальник поділений на три шкали:
· Емоційне виснаження (9 пунктів)
· Деперсоналізація (5 пунктів)
· Редукція особистих досягнень (8 пунктів)
Варіанти відповідей оцінюються за такою шкалою:
· «ніколи» – 0 балів
· «дуже рідко» – 1 бал
· «інколи» – 3 бали
· «часто» – 4 бали
· «дуже часто» – 5 балів
· «щодня» – 6 балів
Ключ до опитувальника:
· Емоційне виснаження: 1, 2, 3, 6, 8, 13, 14, 16, 20 (максимальна сума – 54 бали)
· Деперсоналізація: 5, 10, 11, 15, 22 (максимальна сума – 30 балів)
· Редукція особистих досягнень: 4, 7, 9, 12, 17, 19, 21, 20 (максимальна сума – 48 балів)
Чим більша сума балів у кожній із шкал, тим вираженіші відповідні аспекти професійного вигорання. Загальна сума балів дає змогу оцінити ступінь тяжкості синдрому.

























Додаток В
Опитувальник Спірбергера-Ханіна
Опитувальник СХ призначений для оцінювання рівня реактивної та особистісної тривожності. Особистісна тривожність визначається як відносно стабільна індивідуальна характеристика, яка відображає схильність особистості до занепокоєння, турботи та емоційної напруженості у відповідь на стресові чинники.
Реактивна тривожність, у свою чергу, – це стан людини, що виникає в конкретних стресових ситуаціях і проявляється у вигляді тривоги, хвилювання та напруженості. На відміну від особистісної тривожності, реактивна тривожність є динамічною, її інтенсивність і тривалість змінюються залежно від обставин.
Опитувальник, розроблений Ч. Спілбергером, містить 40 тверджень. Пункти 1–20 призначені для оцінки реактивної тривожності (шкала «Як ви себе почуваєте зараз?»), а пункти 21–40 – для вимірювання особистісної тривожності (шкала «Як ви зазвичай себе відчуваєте?»). Кожне твердження оцінюється за інтенсивністю або частотою:
· Для шкали реактивної тривожності: «зовсім ні», «швидше ні», «вірно», «цілком вірно».
· Для шкали особистісної тривожності: «майже ніколи», «іноді», «часто», «майже завжди».
Деякі твердження формулюються так, що низька оцінка (1) свідчить про низький рівень тривожності (прямі запитання). У шкалі реактивної тривожності це пункти: 3, 4, 6, 7, 9, 12, 13, 14, 17, 19; у шкалі особистісної тривожності – пункти 22, 23, 24, 25, 28, 29, 31, 32, 34, 35, 37, 38, 40.
В інших, так званих зворотних, запитаннях низькі оцінки означають високий рівень тривожності, а високі оцінки – низький рівень тривожності. У шкалі реактивної тривожності це пункти 1, 2, 5, 8, 10, 11, 15, 16, 18, 20; у шкалі особистісної тривожності – пункти 21, 26, 27, 30, 33, 36, 39.
Обробка результатів: спочатку підсумовують бали окремо за прямими та зворотними запитаннями. Потім від суми прямих питань віднімають суму зворотних і додають константу: 50 для шкали реактивної тривожності та 35 для шкали особистісної тривожності.
Результати кожної шкали можуть коливатися від 20 до 80 балів. Вищі значення свідчать про вищий рівень тривожності. Класифікація рівнів тривожності така:
· до 30 балів – низький рівень;
· 31–45 балів – середній рівень;
· понад 45 балів – високий рівень тривожності.
Шкала самооцінки ситуативної тривожності (Спілбергера-Ханіна)
Інструкція: уважно прочитайте кожне питання і позначте цифру, що відповідає вашому поточному стану. Не затримуйтеся над запитанням довго – правильних чи неправильних відповідей немає.
1. Відчуваю спокій.
2. Мені нічого не загрожує.
3. Відчуваю напруженість.
4. Відчуваю співчуття.
5. Почуваюся вільно.
6. Відчуваю розчарування.
7. Хвилююся через можливі проблеми.
8. Відчуваю себе відпочившим.
9. Маю насторожений стан.
10. Відчуваю внутрішнє задоволення.
11. Впевнений у собі.
12. Відчуваю нервозність.
13. Не можу знайти собі місце.
14. Почуваюся внутрішньо напруженим.
15. Відсутня напруга і скутість.
16. Почуваюся задоволеним.
17. Заклопотаний.
18. Збуджений і відчуваю ніяковість.
19. Відчуваю радість.
20. Мені приємно.
21. Відчуваю задоволення.
22. Швидко втомлююсь.
23. Легко можу розплакатися.
24. Бажаю бути так само щасливим, як інші.
25. Інколи помиляюся через повільність у прийнятті рішень.
26. Почуваюся бадьоро.
27. Спокійний, врівноважений, зібраний.
28. Очікувані труднощі турбують мене.
29. Занадто хвилююсь через дрібниці.
30. Почуваюся абсолютно щасливим.
31. Ставлюся до всього надто емоційно.
32. Відчуваю нестачу впевненості.
33. Впевнений у власній безпеці.
34. Уникаю складних ситуацій і проблем.
35. Іноді відчуваю пригнічений настрій.
36. Почуваюся задоволеним.
37. Дрібниці мене відволікають і хвилюють.
38. Довго переживаю розчарування.
39. Врівноважена особистість.
40. Сильне занепокоєння охоплює мене, коли думаю про власні справи та обов’язки.
Додаток Г
Методика мотивації професійної діяльності (К. Замір, А. Реан)
Методика застосовується для виявлення рівня мотивації у професійній діяльності.
Основу методики становить концепція внутрішньої та зовнішньої мотивації. Внутрішня мотивація проявляється тоді, коли особистість отримує задоволення від самої діяльності, а її сенс важливий для самої людини. Якщо ж мотивація обумовлена зовнішніми чинниками, такими як соціальний престиж, зарплата чи інші вигоди, незалежні від змісту роботи, тоді говорять про зовнішню мотивацію.
Зовнішні мотиви поділяються на позитивні та негативні. Позитивні зовнішні мотиви зазвичай вважаються більш ефективними і бажаними порівняно з негативними, які пов’язані з уникненням критики або покарання.
Інструкція:
Уважно прочитайте наведені мотиви професійної діяльності та оцініть їх важливість для себе за п’ятибальною шкалою (1–5):
1. Заробітна плата
2. Прагнення до кар’єрного зростання
3. Бажання уникнути критики з боку керівництва або колег
4. Намір уникати можливих неприємностей чи покарань
5. Потреба у соціальному визнанні та повазі оточуючих
6. Отримання задоволення від процесу та результатів роботи
7. Можливість максимальної самореалізації у цій професійній сфері
Обробка результатів:
Підраховуються значення трьох типів мотивації:
· Внутрішня мотивація (ВМ): (оцінка п.6 + оцінка п.7) / 2
· Зовнішня позитивна мотивація (ЗПМ): (оцінка п.1 + оцінка п.2 + оцінка п.5) / 3
· Зовнішня негативна мотивація (ЗНМ): (оцінка п.3 + оцінка п.4) / 2
Кожен показник може приймати значення від 1 до 5 (допускаються дробові оцінки).
Інтерпретація:
На основі отриманих результатів формується мотиваційний профіль особистості, що відображає співвідношення ВМ, ЗПМ та ЗНМ.
· Оптимальні мотиваційні профілі: ВМ > ЗПМ > ЗНМ або ВМ = ЗПМ > ЗНМ
· Найменш ефективний профіль: ЗНМ > ЗПМ > ВМ
· Між цими типами знаходяться проміжні варіанти з точки зору ефективності.
Важливо враховувати не лише тип мотиваційного профілю, але й інтенсивність переваги одного виду мотивації над іншими.


Симптоми емоційного вигорання


Фізичні: втома, поганий сон, пітливість, запаморочення, високий чи низький тиск, проблеми с ШКТ, зниження імунітету та часті хвороби


Поведінкові: залежність від шкідливих звичок, робота в режимі 24/7, байдужість до їжі, імпульсивна поведінка, відсутність спорту


Соціальні: замкнутість, відсутність інтересу до спілкування з близькими та друзями


Інтелектуальні: цинізм, немає інтересу до життя та роботи, розсіяна увага, погіршення роботи логічного мислення, песимізм


Психологічні: апатія, тривожність, агресія, роздратованість, почуття самотності















СТАДІЇ ЕМОЦІЙНОГО ВИГОРАННЯ


Перша стадія: втомленість, слабкість, проблеми зі сном. Також може проявлятися часткова головна біль та проблеми із тиском, погіршується апетит. Якщо людина помічає, що у неї є симптом швидкої втоми, хронічного стресу, та вже до 12 годин дня вона без сил, то це вірна ознака початкової стадії емоційного вигорання. 


Друга стадія – погіршення психоемоційного стану на фоні фізичного виснаження. У людини підвищується тривожність, проявляються різкі перепади настрою, апатія, є перші ознаки депресії. 


Третя стадія – депресія, розвиваються хронічні захворювання на фоні різкого ослаблення імунітету, з’являються суїцидальні думки. Повна відстороненість від життя, професійна непридатність. 














Емоційне вигорання - це


емоційне виснаження, деперсоналізації та редукції професійних досягнень. За К. Маслач


процес втрати мотивації та енергії, коли очікувані цілі здаються недосяжними. За М. Буріш


стан фізичного, емоційного та розумового виснаження. За А. Пайнс і Е. Аронсоном


стан фізичного та емоційного виснаження. За Х. Дж. Фрейденбергером














ЕМОЦІЙНЕ ВИГОРАННЯ ПЕДАГОГІВ


До внутрішніх факторів відносять високу емоційну завантаженість, та щоденна необхідність співпереживання, відповідальність за життя та здоров’я дітей


До зовнішніх факторів відносять відсутність в загальноосвітніх закладах наукової організації праці, як комплексу заходів, які забезпечують найбільш ефективне використання матеріальних та трудових ресурсів та неухильне підвищення виробництва праці при збереженні здоров’я людини. А також, відсутність узгодженості дій у колективі 









Пристосувати себе до роботи. Під даною дією він має на меті процес професійної адаптації, який виражається в розвитку професійних якостей особистості психолога-консультанта. Це такі якості як емпатія, розуміння іншої особистості, співпереживання, вдосконалення своїх здібностей до сприйняття та аналізу інформації, яка пов’язана з іншою людиною


Відновлення. Даний напрямок має на меті прийняття різних мір, направлених на поповнення втрат психічної енергії. До них відносять різні способи компенсації витрачених зусиль та заходи стимуляції: матеріальна винагорода робочого процесу, отримання позитивного зворотнього зв’язку, подяка від клієнтів, результат своїх зусиль, саме уявлення в середовищі спеціалістів.


Пристосувати роботу під себе. Даний напрямок полягає зі зміни та перебудови професійних та організаційних умов діяльності, а також адаптацію під свої особливості. Дані зміни зазвичай виражаються зовнішньо – місто, час та умови роботи, та практичні не стосуються змісту роботи, яка виконується


Економія «емоційного топлива» даний напрямок має на меті зниження працівником кількості емоційних витрат на консультування. Сюди відносять різні способи психологічного захисту, зменшення рівня залучення психолога в процес консультації та налагодження контакту з клієнтом, формалізація та структурування своєї діяльності, використання різних технік та ін.
















Етапи програми психологічної підтримки


Діагностико-аналітичний – виявлення актуальних проблем і ресурсів педагогів.


Корекційно-розвивальний – безпосереднє проведення занять із використанням релаксаційних, когнітивно-поведінкових і арт-терапевтичних технік.


Планувально-програмний – добір форм і методів відновлення (тренінги, консультації, групова робота).


Рефлексивно-оцінний – аналіз динаміки змін емоційного стану, рівня тривожності, мотивації та задоволеності працею.













КЛЮЧОВІ ФАКТОРИ


Професійні (високий рівень відповідальності, надмірне робоче навантаження, монотонність діяльності, неадеквата організація


Особистісні (низька стресостійкість, підвищена емпатійність, перфекціонізм, внутрішні конфлікти цінностей)


Соціально-психологічні (нестача підтримки з боку колег, конфліктні взаємини, невизнання професійних досягнень)


Організаційні(недостатня мотиваційна система, невизначеність ролей, брак можливостей для професійного зростання)

















Продажи	




Високий рівень	Середній рівень	Низький рівень	25	45	30	
Високий рівень	
Емоційне виснаження 	Деперсоналізація	Редукція професійних досягнень	Загальний рівень проф. вигорання	35	22.5	27.5	30	Середній рівень	
Емоційне виснаження 	Деперсоналізація	Редукція професійних досягнень	Загальний рівень проф. вигорання	45	42.5	47.5	50	Низький рівень	
Емоційне виснаження 	Деперсоналізація	Редукція професійних досягнень	Загальний рівень проф. вигорання	20	35	25	20	


Високий рівень	
Реактивна (ситуативна) тривожність	Особистісна тривожність	30	37.5	Середній рівень	
Реактивна (ситуативна) тривожність	Особистісна тривожність	52.5	47.5	Низький рівень	
Реактивна (ситуативна) тривожність	Особистісна тривожність	17.5	15	


