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ТЕОРЕТИКО-МЕТОДОЛОГІЧНИИ АНАЛІЗ СИНДРОМУ ЕМОЦІЙНОГО 

ВИГОРАННЯ В ЖІНОК ТА ЙОГО ПРОФІЛАКТИКА ЗАСОБАМИ ФІЗИЧНОГО
ВИХОВАННЯ

У статті досліджуються сутнісні аспекти синдрому емоційного вигорання. Розглянуто основні 
симптоми, фактори та причини. Теоретично обґрунтовано, що саме жінки є більш схильними до емо­
ційного виснаження. При цьому окреслено основні шляхи профілактики та подолання даного феномену.

Ключові слова: синдром емоційного вигорання, симптоми емоційного вигорання, напруження, 
резистенція, виснаження.

В статье исследуются сущностньїе аспекти синдрома ^моционального вьігорания. Рассмот- 
реньї основние симптоми, фактори и причини. Теоретически обосновано, что именно женщини явля- 
ются более склонними к ^моциональному истощению. При ^том обозначени основние пути профилак- 
тики и преодоления данного феномена.

Ключевьіе слова: синдром ^моционального вигорания, симптоми вигорания, напряжение, 
резистенция, истощение.

ТНе агґісїе ^еVеа^з ґНе азресґз о/ґНе етоґіопаї Ьигпоиґ зупіїготе. ТНе зутрґотз, /асґогз апії геазопз 
о / Ьитоиґ аге сопзііїегеії. Іґ Наз Ьееп ґНеогеґісаїїу зиЬзґапґіаґеії ґНаґ ^изґ м>отеп аге тоге іпсїіпеії ґо 
етоґіопаї Ьигпоиґ. Мо^еоVе^, ґНеге м>еге іїеґегтіпеії ґНе таіп м>ауз о / р^еVепґіоп апії оVе^сотіпд о / ґНіз 
рНепотепоп.

Кеу -нюгйз: ґНе мотеп’з етоґіопаї Ьигпоиґ зупіїготе, зутрґотз, ґепзіоп, гезізґапсе, іїерїеґіоп.

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. Сучасні 
економічні й соціально-політичні перетворення, котрі відбуваються в нашому суспіль­
стві, збільшують кількість стресогенних факторів, що впливають на професійну діяль-
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ність людини, зокрема в соціономічних професіях, які передбачають роботу з людьми й 
постійне спілкування у процесі професійної діяльності [36]. Специфіка цього роду 
професій пов’язана з великою кількістю ситуацій, які містять у собі високу емоційну 
насиченість і комунікативну складність міжособистісного спілкування, що у свою чер­
гу вимагає від спеціаліста значного психоемоційного внеску до встановлення довірли­
вих відносин й уміння керувати емоційним напруженням. Такі умови праці призводять 
до стану емоційного та психофізичного виснаження, і як наслідок -  стресу на робочому 
місці [39].

Особливого значення в цьому аспекті набуває синдром емоційного вигорання. У 
Міжнародній класифікації хвороб (МКБ-10) його віднесено до рубрики 273: Проблеми 
(стреси), пов’язані з труднощами підтримки нормального способу життя. Перші дослід­
ницькі праці із цієї проблеми з’явились у США. Цей феномен в 1974 р. описав амери­
канський учений Н.ТгепйепЬегдег [42], давши йому назву “ЬотоиТ’ (з англ. вигорання, 
знемога, виснаження). Цим терміном учений характеризував психологічні стани здоро­
вих людей, які перебували в емоційно напруженій атмосфері в момент надання профе­
сійної допомоги, тобто інтенсивно спілкувалися з клієнтами або пацієнтами. Амери­
канський психолог С.МазІас [48] описав цей стан як синдром емоційного та фізичного 
виснаження: розвиток негативної самооцінки, негативного відношення до роботи, втра­
та розуміння і співчуття у відношенні до клієнта чи пацієнта. К.Кондо [28] визначав 
вигорання як стан дезадаптованості до робочого місця через надмірне робоче наванта­
ження й неадекватні міжособистісні стосунки. Р.Кочюнас [12] стверджував, що син­
дром вигорання -  складний психофізіологічний феномен, що визначається як емоційне, 
розумове та фізичне виснаження, пов’язане з тривалими емоційними навантаженнями.

Особливе занепокоєння викликає той факт, що до емоційного вигорання більш 
схильні люди, які переживають постійний внутрішньо особистісний конфлікт у зв’язку 
з роботою. Найчастіше, як показує практика, це -  жінки, що відчувають внутрішню 
суперечливість між роботою і сім’єю, а також тиск у зв’язку з необхідністю постійно 
доводити свої професійні можливості в умовах жорстокої конкуренції з чоловіками. Як 
результат вони часто, а іноді постійно знаходяться в емоційно й фізично напруженому 
стані, що робить їх дуже вразливими до дії стресогенних факторів й зумовлює швидке 
“вигорання” на роботі -  Н.Водоп’янова, Н.Старчинкова [5], Т.Зайчикова [9], Н.Гри- 
сенко, М.Мельчина [7], Г.Мироненко [23], А.Сидоренко [33].

Мета роботи -  здійснити теоретико-методологічний аналіз проблеми виник­
нення та профілактики синдрому емоційного вигорання в жінок.

Методи дослідження. У процесі реалізації мети використовувались загально- 
наукові методи теоретичного рівня -  аналіз, синтез, індукція, дедукція.

Результати дослідження. Науковий інтерес до синдрому емоційного вигорання 
виник у 70-х роках минулого століття (Н.ТгеийепЬегдег, 1974, С.МазІасй, 1976). Існують 
різні визначення вигорання, однак у найбільш узагальненому вигляді воно розгляда­
ється як довгочасна стресова реакція чи синдром, що виникає внаслідок довготривалих 
професійних стресів середньої інтенсивності. У зв’язку із цим синдром емоційного ви­
горання зустрічається поряд із поняттями “професійне вигорання” та “психічне виго­
рання” [13].

Аналіз наукових джерел свідчить про те, що проблема синдрому емоційного ви­
горання досить глибоко вивчається зарубіжними та вітчизняними дослідниками. Сут­
ність та структуру цього явища досліджували Н.ТгеийепЬегдег (1974), М.Вигізсй (1993), 
Т.Форманюк (1994), Г.Ложкин (1999), Л.Малець (2000), В.Орел (2001), М.Смульсон 
(2003), С.Максименко (2004), МАейег (2005), КХапсе Нодап, А.Магк МсКшдйї (2005),
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Л.Карамушка (2006). Методами діагностики займалися 8 ^скзоп, С.МазІасЬ (1986),
B. Бойко (1996), Н.Водоп’янова, О.Старченкова (2005). Деякі прояви синдрому емоцій­
ного вигорання досліджували у представників різних професій, зокрема, у представ­
ників медичних закладів С.МазІасЬ (1976), В.Семеніхіна (2001), С.Максименко, Н.Ма- 
ксимова (2007), Д.Любімова (2008), Т.Фокина (2009), Г.Мироненко (2010), у соціальних 
представників -  С^ап ^і)к (1997), К.Малишева (2003), Т.Назарук (2007), Ю.Жогно 
(2008), Н.Савіна (2009), Т.Скорик (2011), у спортсменів -  ^.А^т8̂ оп§, 'МХотаг,
C. ОгепІеаГ, К^еаІеу (1998), А.КошІеІіоз (2010).

Синдром емоційного вигорання найбільш характерний для представників кому­
нікативних професій, у тому числі для всіх категорій керівників, менеджерів, які вико­
нують функції управління персоналом. Багато дослідників [1; 6 ; 16; 38] указують, що 
ключову роль у синдромі вигорання відіграють емоційні труднощі або напружені сто­
сунки в системі “людина-людина”, як, наприклад, стосунки між лікарем і пацієнтом, 
між керівником і підлеглим, у конфліктних ситуаціях чи за несприятливого психо­
логічного клімату в трудовому колективі.

У науковій літературі можна виділити декілька підходів до визначення синдрому 
емоційного вигорання. Так, В.Бойко [4] вважає, що емоційне вигорання -  вироблений 
особистістю механізм психологічного захисту у формі повного або часткового виклю­
чення емоцій (зниження їх енергійності) у відповідь на психотравмуючі чинники. Про­
фесійне вигорання вчений відрізняє від різних форм емоційної ригідності, яка визна­
чається органічними причинами: властивостями нервової системи, ступенем рухливості 
емоцій, психосоматичними порушеннями.

При цьому Т.Форманюк [38] стверджує, що синдром емоційного вигорання -  
специфічний вид професійного захворювання осіб, які працюють з людьми (вчителі, 
психологи, менеджери, лікарі тощо). Цей синдром розвивається на тлі стресу внаслідок 
накопичення негативних емоцій, які виникають у процесі взаємодії з проблемними 
клієнтами і вимагають великих душевних витрат з підвищеним емоційним реагу­
ванням.

У контексті цієї проблеми не може залишитися поза увагою думка А. Сидоренка 
[33], який розглядає синдром емоційного вигорання як процес поступової втрати емо­
ційної, когнітивної та фізичної енергії, що проявляється в симптомах емоційного, розу­
мового виснаження, фізичної втоми, особистої відстороненості та зниження задово­
лення від виконуваної роботи [40].

Науковці [3; 22] виділяють чотири групи працівників, які найбільш схильні до 
професійного вигорання:

перша група -  особливо швидко “вигорають” співробітники, які є інтровертами, 
індивідуально-психологічні особливості яких не узгоджуються з професійними вимога­
ми комунікативних професій. Вони не мають надлишку життєвої енергії, характеризу­
ються скромністю й сором’язливістю, схильні до замкнутості й концентрації на пред­
меті професійної діяльності. Саме вони здатні накопичувати емоційний дискомфорт;

друга група -  люди, які відчувають постійний внутрішній конфлікт у зв’язку з 
роботою;

третя група -  жінки, що переживають внутрішню суперечливість між роботою і 
сім’єю, а також психологічний тиск у зв’язку з необхідністю постійно доводити свої 
професійні можливості в умовах постійної конкуренції з чоловіками;
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четверта група -  працівники, професійна діяльність яких проходить в умовах 
гострої нестабільності і хронічного страху втрати робочого місця. Також працівники, 
що займають на ринку праці позицію зовнішніх консультантів, вимушених самостійно 
шукати собі клієнтів.

Згідно з моделлю С.МазІасЬ та 8 ^скзоп [26] синдром вигорання включає в себе 
три основні складові: емоційну виснаженість; деперсоналізацію (цинізм); редукцію 
професійних досягнень.

Під емоційною виснаженістю розуміється відчуття спустошеності й утоми, ви­
кликане власною роботою. Деперсоналізація передбачає цинічне ставлення до роботи 
та до її об’єктів. Зокрема, у соціальній сфері при деперсоналізації виникає байдуже, не­
гуманне, цинічне ставлення до людей, з якими працює суб’єкт. Редукція професійних 
досягнень -  виникнення у працівників почуття некомпетентності у своїй професійній 
сфері, усвідомлення неуспішності в ній.

Сьогодні, хоча і не існує єдиного погляду на структуру синдрому емоційного 
вигорання, однак можна говорити, що він є особистісною деформацією внаслідок емо­
ційно напружених відносин у системі “людина -  людина”. Наслідки вигорання можуть 
проявлятися як у психосоматичних порушеннях, так і психологічних (когнітивних, емо­
ційних, мотиваційних) змінах особистості. Те й інше безпосередньо стосується і со­
ціального, і психологічного здоров’я особистості [11].

Дослідники [20; 35; 41; 47] називають п’ять ключових груп симптомів, харак­
терних для синдрому емоційного вигорання: I -  фізичні; II -  емоційні; III -  поведінкові; 
IV -  інтелектуальні; V -  соціальні.

Таким чином, синдром емоційного вигорання характеризується поєднанням сим­
птомів порушення в психічній, соматичній і соціальній сферах життя.

Низка дослідників [27; 42] визначають три основні фактори, що відіграють істот­
ну роль у синдромі емоційного вигорання -  особистісний, рольовий та організаційний.

Психолог Н.ТгеибепЬегдег [42] описує тих, що “вигорають”, як співчутливих, 
гуманних, ідеалістів й одночасно як нестійких, інтровертованих, одержимих нав’яз­
ливими ідеями. В.Бойко вказує на такі особистісні фактори, що сприяють розвитку 
синдрому емоційного вигорання, як схильність до емоційної холодності, схильність до 
інтенсивного переживання негативних обставин діяльності, слабка мотивація емоційної 
віддачі в навчальній діяльності [4].

Науково доведено зв’язок між рольовою конфліктністю, рольовою невизна­
ченістю та емоційним вигоранням [14]. Діяльність у ситуації розподіленої відповідаль­
ності обмежує розвиток синдрому емоційного вигорання, а при нечіткій чи нерівно­
мірно розподіленій відповідальності за свої дії цей фактор різко зростає навіть при 
дуже низькому робочому навантаженні. Сприяють розвитку емоційного вигорання 
ситуації, за яких спільні зусилля неузгоджені, немає інтеграції дій, існує конкуренція, 
тоді як успіх залежить від злагоджених дій.

Розвиток синдрому емоційного вигорання пов’язаний з напруженою психоемо­
ційною діяльністю: інтенсивне спілкування, підкріплення його емоціями, інтенсивне 
сприйняття, переробка та інтерпретація інформації й прийняття рішень. Інший фактор 
розвитку емоційного вигорання -  дестабілізуюча організація діяльності й несприятлива 
психологічна атмосфера. Це нечітка організація та планування життєдіяльності, багато- 
годинна трудова діяльність, конфлікт у системі роботи з клієнтами [27].
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Водночас виділяють ще один фактор, який обумовлює синдром емоційного ви­
горання -  психологічно важкий контингент, з яким доводиться мати справу у сфері сп­
ілкування [24].

С.МазІасЬ [22] виділяє три стадії емоційного вигорання (табл. 1).

Таблиця 1
Стадії емоційного вигорання (за С.М[а$1асЬ, 1982)

I стадія 
3-5 років

II стадія 
5-15 років

III стадія 
10-20 років

надмірна турбота про 
себе;
часті перерви у роботі; 
забування важливих ро­
бочих моментів

зниження інтересу до роботи; 
зниження потреби у спілкуванні; 
прогресування апатії до кінця робочого 
тижня;
поява стійких негативних симптомів: 
головні болі вечорами, втрата сил та 
енергії, збільшення кількості простуд­
них захворювань

виникнення сумнівів, щодо цінно­
стей своєї роботи, професії та жит­
тя в цілому;
повна втрата інтересу до роботи, 
емоційна байдужість, отупіння, 
відчуття відсутності сил, утрата 
сну, особистісні зміни; прагнення 
до усамітнення

Необхідно зазначити, що емоційне вигорання є набутим стереотипом емоційної, 
частіше професійної поведінки і має свої симптоми. Сьогодні виділяють досить значну 
кількість симптомів (табл. 2), що формують емоційне вигорання, об’єднуючи їх у групи 
[40].

Таблиця 2
Симптоми емоційного вигорання

Психофізичні Соціально-психологічні Поведінкові

- відчуття постійної втоми не 
тільки ввечері, але і вранці, від­
разу після сну;
- відчуття емоційного та фізич­
ного виснаження;
- зниження сприйнятливості й 
реактивності у зв’язку зі змінами 
зовнішнього середовища;
- слабка асенізація (слабкість, 
зниження активності, погіршен­
ня біохімії крові й гормональних 
показників;
- частий головний біль; постійні 
розлади ШКТ;
- різка втрата або різке збільшен­
ня ваги тіла;
- повне або часткове безсоння;
- постійний загальмований, мля­
вий стан і бажання спати протя­
гом всього дня;
- задишка або порушення дихан­
ня при фізичному чи емоційному 
навантаженні;
- помітне зниження зовнішньої 
та внутрішньої сенсорної чутли­
вості: погіршення зору, слуху, 
нюхових і тактильних власти­
востей

- байдужість, нудьга, пасивність 
і депресія;
- підвищена дратівливість на не­
значні події;
- часті нервові зриви;
- постійне переживання негатив­
них емоцій, для яких у зовнішніх 
ситуаціях немає причин;
- відчуття неусвідомленого не­
спокою і підвищеної тривож­
ності;
- відчуття гіпервідповідальності 
і постійне почуття страху, що 
“щось не вдасться”;
- загальна негативна настанова 
на життєві і професійні перспек­
тиви (за типом “як не намагайся, 
все одно нічого не вийде”)

- відчуття, що робота стає все 
важчою і важчою, і виконувати 
її -  все важче і важче;
- працівник помітно змінює свій 
робочий режим;
- керівникові важко ухвалювати 
рішення;
- відчуття даремності, зневіра, 
що справи покращаться;
- невиконання важливих, 
пріоритетних завдань, “зацик­
лення” на дрібних деталях;
- дистанційність від співробіт­
ників і клієнтів;
- зловживання алкоголем
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За В.Бойко [4], емоційне вигорання є нічим іншим, як набутим стереотипом 
емоційної, частіше за все професійної, поведінки. Вигорання є частково і функціо­
нальним стереотипом, оскільки дозволяє людині дозувати й економно витрачати 
енергетичні ресурси. Водночас можуть виникнути його дисфункційні наслідки, коли 
вигорання спричиняє негативний вплив на професійну діяльність і стосунки з партне­
рами. Вчений розглядає емоційне вигорання як професійну деформацію особистості, 
що виникає під впливом низки чинників -  зовнішніх і внутрішніх.

Зовнішні чинники, які спричиняють вигорання:
1) хронічно напружена психоемоційна діяльність (така діяльність пов’язана з 

інтенсивним спілкуванням, тобто із цілеспрямованим сприйняттям партнерів і впливом 
на них);

2) дестабілізуюча організація діяльності (нечітка організація і планування праці, 
нестача обладнання, погана структуризація інформації);

3) підвищена відповідальність за виконувані функції та операції (працівникам 
постійно доводиться вслуховуватися, співчувати, передбачати слова суб’єкта дії, 
настрій, а це все призводить до психічного перенавантаження);

4) несприятлива психологічна атмосфера професійної діяльності (визначається 
двома обставинами: конфліктністю по вертикалі, тобто в системі керівник -  підлеглий, 
і по горизонталі, у системі колега -  колега).

До внутрішніх чинників В.Бойко [4] відносить:
1) схильність до емоційної ригідності (формування симптомів вигорання 

проходить повільніше в людей імпульсивних, які володіють рухливими нервовими 
процесами);

2) інтенсивна інтеріоризація (сприйняття і переживання) обставин професійної 
діяльності (у людей з підвищеним почуттям відповідальності більше шансів піддатися 
синдрому, але нерідко трапляється, що в роботі професіонала чергуються періоди 
інтенсивної інтеріоризації та психологічного захисту);

3) слабка мотивація емоційної віддачі в професійній діяльності (професіонал не 
вважає для себе необхідним виявляти співпереживання до суб’єкта діяльності, або 
людина не вміє заохочувати себе до співпереживання та співучасті);

4) етичні дефекти і дезорієнтація особистості (етичні дефекти зумовлені нездат­
ністю включати у взаємовідносини з партнерами такі моральні категорії, як совість, 
порядність, чесність, повага прав і гідності іншої особистості) [4].

На думку дослідників, емоційне вигорання -  це динамічний процес, що скла­
дається з трьох складових [42; 48]. Найбільш обґрунтованою з методологічної точки 
зору є модель В.Бойко, який пропонує виділити такі фази емоційного вигорання [21]: 
напруження, резистенція, виснаження.

Напруження характеризується як нервове (тривожне), і виступає стартовим 
механізмом у формуванні емоційного вигорання, має динамічний характер, що зумов­
лено виснажливою постійністю або посиленням дії психотравмуючих чинників. Подіб­
ний стан включає декілька симптомів:

- переживання складних обставин: проявляється в усвідомленні посилення 
стресових факторів професійної діяльності;

- незадоволеність собою: проявляється у відчутті незадоволеності собою, обра­
ною професією, посадою, розвивається при неможливості конструктивного вирішення 
ситуації;

- стан, який проявляється відчуттям безвихідності в момент, коли складні обста­
вини гостро впливають на нас й усунути їх неможливо;
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- тривога і депресія проявляються тривожно-депресивною симптоматикою у 
сфері професійної діяльності в особливо складних обставинах. Відчуття невдоволення 
собою або діяльністю породжує велике напруження у формі переживання ситуативної 
або особистісної тривоги.

Формування захисту, як резистенція, проявляється низкою симптомів вигорання. 
Неадекватне вибіркове емоційне реагування спостерігається тоді, коли професіонал 
перестає відчувати різницю між двома явищами, що принципово відрізняються: скупим 
проявом емоцій і неадекватним вибірковим реагуванням. В емоційно важких ситуаціях 
використовуються думки: “це не той випадок, щоб переживати”, “таким людям не вар­
то співчувати” тощо. Розширення сфери економії емоцій, яка проявляється поза про­
фесійною діяльністю -  удома, під час спілкування з друзями і знайомими. На роботі фа­
хівець настільки втомлюється від контактів, розмов, відповідей на запитання, що в 
нього пропадає бажання спілкуватися навіть із близькими.

Виснаження характеризується більшою або меншою мірою вираженим падінням 
загального тонусу і ослабленням діяльності нервової системи. Емоційний захист стає 
невід’ємним атрибутом особистості. Ця складова також проявляється низкою симптомів:

- емоційний дефіцит характеризується відчуттям, що емоційно фахівець не може 
допомогти суб’єктові своєї діяльності;

- емоційна відчуженість -  працівник фактично повністю виключає емоції зі 
сфери своєї професійної діяльності;

- особисте відсторонення або деперсоналізація проявляється широким діапазо­
ном змін зі сторони настрою та вчинків професіонала у сфері спілкування;

- психосоматичні та психовегетативні порушення проявляються на рівні пси­
хічного та фізичного самопочуття [4].

Оскільки діяльність у сфері розумової праці пов’язана зі значним особистісним 
внеском, частими контактами з людьми, міжособистісними стосунками, то, відповідно, 
стан працівника на будь-якій стадії синдрому емоційного вигорання унеможливлює 
виконання його професійних обов’язків.

При такому широкому спектрі негативних професійних факторів трудового про­
цесу постає питання про його психологічний та фізичний захист. За даними сучасних 
досліджень [5; 14; 17; 18; 21; 22; 25; 32; 34], існує чимало конкретних способів про­
філактики синдрому емоційного вигорання:

- культивування інших інтересів, не пов’язаних з професійною діяльністю;
- внесення різноманітності у свою роботу;
- підтримання свого здоров’я, дотримання режиму сну й раціональне харчу­

вання;
- оволодіння технікою медитації;
- уміння не поспішати і давати собі достатньо часу для досягнення позитивних 

результатів у роботі й житті;
- читання не тільки професійної, а й іншої літератури;
- участь у семінарах, конференціях, де надається можливість зустрітися з новими 

людьми й обмінятися досвідом;
- періодична спільна робота з колегами, яка значно відрізняється професійно й 

особистісно;
- участь у роботі професійної групи, що дає можливість обговорити виниклі осо- 

бистісні проблеми, пов’язані з роботою;
- діяльність, що приносить задоволення;
- одним із засобів профілактики виступає музична терапія [49].
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Серед пріоритетних напрямів оздоровлення фахівці рекомендують використо­
вувати комплекси фізичних вправ для нормалізації тонусу, зниження втоми, покращен­
ня кровообігу, координації рухів, підвищення активності потенціалу мозку [2; 14; 43]. 
Відомо, що стрес провокує викид у кров кортикоїдів -  адреналіну та норадреналіну, які 
є гормонами, що підвищують працездатність та енергетичні ресурси організму. Швидке 
зниження концентрації їх у крові відбувається під час руху та фізичної активності. 
Якщо рухова активність відсутня, то підвищена концентрація кортикоїдів у крові під­
вищує тривогу і посилює неблагополучний вплив стресорів на організм. Ходьба, біг, 
плавання, а також танці сприяють швидкому відновленню організму [32].

Таким чином, дослідження науковців у галузі профілактики розвитку емоцій­
ного вигорання дозволяють рекомендувати дозовану фізичну активність, методики 
саморегуляції, раціональне чергування праці та відпочинку. Доцільним є проведення 
лекцій, семінарів, які розкривають сутність емоційного вигорання, основні причини, 
закономірності формування та засоби профілактики цього синдрому [14].

Висновки
1. Аналіз науково-методичних джерел свідчить про те, що проблема емоційного 

вигорання є надзвичайно актуальною для сучасного суспільства. Особливо вразливими в 
цьому відношенні є жінки, оскільки намагання знайти своє місце в соціальній структурі 
призводить до виникнення внутрішнього конфлікту. З одного боку, від жінки вимагається 
виконання обов’язків щодо створення та збереження сім’ї, а з іншого -  суспільство 
нав’язливо диктує необхідність професійного самоствердження в умовах жорсткої, навіть 
агресивної конкуренції. Неможливість адекватно втілити в життя ці обидві вимоги 
призводить до емоційного, розумового, а з часом і фізичного виснаження.

2. Встановлено, що не зважаючи на більш ніж півстолітні наукові пошуки, 
сьогодні оптимального вирішення цієї проблеми поки що не знайдено. Арсенал ко­
рекції включає цілу низку заходів: від вузькопсихологічних методик до цілого ком­
плексу релаксаційних вправ, музико- та працетерапію, раціональне чергування праці й 
відпочинку тощо.

3. Багатофакторність синдрому емоційного вигорання диктує необхідність ком­
плексного підходу до його виявлення, профілактики та корекції. У цьому контексті 
перспективним напрямом є вивчення впливу сучасних фітнес-технологій, спрямованих 
на попередження та усунення синдрому емоційного вигорання. Подальші дослідження 
в цьому напрямі можуть змістити акценти в проблемі профілактики та корекції даного 
симптомокомплексу.

1. Абрамова Г. С. Синдром ‘̂ моционального вигорання” у медработников / Г. С. Абрамова, 
Ю. А. Юдчиц // Психология в медицине. -  М., 1998. -  С. 231-244.

2. Баранов В. М. Физические упражния в режиме труда / В. М. Баранов. -  [2-е изд.]. -  К. : Здоров’я,
1984. -  176 с.

3. Березовская Л. Г. К вопросу критериев риска развития синдрома ‘̂ моционального вьігорания” 
[Електронний ресурс] / Л. Г. Березовская, В. Ю. Слабинский, С. А. Подсадний. -  Режим доступу : 
Ьйр://кш-8к8и.т/гїоситепІ8/8сіепсе_сопіегепсе8/8Ьогшк.ргї1’.

4. Бойко В. В. ^нергия ^моций в общении: вигляд на себя и на других / В. В. Бойко. -  М. : Информ. 
издат. дом Филин, 1996. -  С. 86-103.

5. Водопьянова Н. Е. Синдром вьігорания: диагностика и профилактика / Н. Е. Водопьянова, Е. С. Стар- 
ченкова. -  С. Пб. : Питер, 2005. -  336 с.

6. Гнатюк Л. П. Синдром “професійного вигорання” [Електронний ресурс] / Л. П. Гнатюк. -  Режим до­
ступу : Іте.ито.егїи.ш/гїос8Юогї/3_20Ш/ОпаІіик.ргїґ.

7. Грисенко Н. В. Тендерні особливості розвитку емоційного вигорання у працівників освіти [Електрон­
ний ресурс] / Н. В. Грисенко, М. Б. Мельчина. -  2007. -  Режим доступу : ЬНр://№№№.т8паика. 
сот/22_№ОВО_2007/Р8ІЬо1о§іа/25143.гїос.Ьіт.

87



Вісник Прикарпатського університету. Фізична культура. Випуск 15

8. Жогно Ю. П. Вплив емоційного вигорання на професійну компетентність вчителя / Ю. П. Жогно // 
Наука і освіта. -  2008. -  № 8-9. -  С. 40-43.

9. Зайчикова Т. В. Психологічні особливості прояву синдрому емоційного вигорання у студентів / 
Т. В. Зайчикова // Психологічні теорія і технологія навчання. Актуальні проблеми психології / за ред. 
С. Д. Максименка, М. Л. Смульсон. -  К. : Міленіум, 2006. -  Т. 8 (2). -  С. 67-72.

10. Карамушка Л. М. Проблема синдрому “професійного вигорання” в педагогічній діяльності в 
зарубіжній та вітчизняній психології / Л. М. Карамушка, Т. В. Зайчикова // Актуальні проблеми 
психології : зб. наук. пр. Інституту психології ім. Г. С. Костюка АПН України. -  К., 2006. -  Т. 1. -  
С. 210-217.

11. Кириленко Т. С. Психологія: емоційна сфера особистості / Т. С. Кириленко. -  К. : Либідь, 2007. -  256 с.
12. Кочюнас Р. Основи психологического консультирования / Р. Кочюнас. -  М. : Академический проект, 

1999. -  321 с.
13. Лазаренко О. В. Емоційне вигорання як фактор впливу на економічну соціалізацію суб’єкта / 

О. В. Лазаренко // Проблеми загальної та педагогічної психології : зб. наук. пр. Інституту психології 
ім. Г. С. Костюка АПН України. -  К., 2011. -  Т. 13. -  Ч. 1. -  С. 238-245.

14. Латіна Г. О. Виробнича гімнастика як засіб корекції професійного вигорання вчителів в умовах 
загальноосвітніх навчальних закладів [Електронний ресурс] / Г. О. Латіна // Режим доступу : 
№№№.пЬиV.§ОV.иа/рогіа1/.../091§о̂ 88.рйґ.

15. Ложкин Г. В. Психическое “вигорание” лидера / Г. В. Ложкин, А. М. Видай // Персонал. -  1999. -  
№ 6. -  С. 36-43.

16. Лось О. М. Емпатія та вигорання [Текст] / О. М. Лось // Збірник наукових праць інституту психології 
ім. Г. С. Костюка НАПНУ. -  К., 2009. -  Т. 11. -  Ч. 1. -  С. 278-285.

17. Любимова Д. В. Клинико-психологические и профилактические аспекти синдрома ^моционального 
вигорання у врачей-стоматологов с учетом их специализации [Рукопись] : автореф. дис. на соискание 
уч. степени канд. мед. наук : спец. 19.00.04 “Медицинская психология” / Дария Владимировна Люби­
мова ; Московский государственний медико-стоматологический университет Росздрава. -  М., 2008. -  
23 с.

18. Синдром “професійного вигорання” та професійна кар’єра працівників освітніх організацій: тендерні 
аспекти : навч. посіб. для студ. вищ. навч. закл. та слухачів ін-тів післядипломної освіти / 
[С. Д. Максименко, Л. М. Карамушка, Т. В. Зайчикова та ін.] ; Українська асоціація організаційних 
психологів та психологів праці ; Канадсько-український гендерний фонд. -  К. : Міленіум, 2004. -  
264 с.

19. Максимова Н. Ю. Синдром емоційного та професійного вигорання у лікарів [Електронний ресурс] / 
Н. Ю. Максимова, С. Д. Максименко // Здоров’я України. -  2007. -  № 23/1. -  С. 68. -  Режим доступу : 
ййр://Ьеа1ій- иа.сот/агііс1е8/2311.Ьіт1.

20. Малец Л. Внимание “вигорание” / Л. Малец // Персонал. -  2000. -  № 2. -  С. 99-102.
21. Малишева К. О. Синдром емоційного вигорання психолога-консультанта: психологічні чинники, 

профілактика та корекція : автореф. дис. на здобуття наук. ступеня канд. психол. наук : спец. 19.00.04 
“Медична психологія” / К. О.Малишева. -  К., 2003. -  16 с.

22. Методичні рекомендації “Профілактика професійного вигорання працівників соціальної сфери” / за 
заг. ред. канд. мед. наук М. Л. Авраменка ; Всеукраїнський центр професійної реабілітації інвалідів. -  
Л. : 2008. -  53 с.

23. Мироненко Г. Психологічні особливості емоційного вигорання лікарів / Г. Мироненко // Проблеми 
загальної та педагогічної психології : зб. наук. пр. Інституту психології ім. Г. С. Костюка АПН 
України. -  К., 2010. -  Т. 12. -  Ч. 1. -  С. 414-424.

24. Муращенко Т. В. Специфіка організаційного стресу та емоційного вигорання у менеджерів 
[Електронний ресурс] / Т. В. Муращенко. -  Режим доступу : Ьйр://№№ц^пЬиV.§ОV.иа/рогіа1/8ос_Оит/ 
УКЬпри_р8укйо1/2009_32/17.йіт1.

25. Назарук Н. В. Психологічні засоби профілактики “професійного вигорання” вчителя : автореф. дис. 
на здобуття наук. ступеня канд. психол. наук : спец. 19.00.07 “Педагогічна та вікова психологія” / 
Н. В. Назарук. -  Івано-Франківськ, 2007. -  18 с.

26. Орел В. Е. Феномен “вигорания” в зарубежной психологии: ^мпирические исследования / В. Е. Орел // 
Психол. журн. -  2001. -  Т. 22, № 1. -  С. 90-101.

27. Помиткіна Л. Проблема емоційного вигорання студентів / Л. Помиткіна, Т. Ковалькова // Соціальна 
психологія. -  К. : Український центр політичного менеджменту, 2008. -  № 6. -  С. 94-101.

28. Породок В. Г. Синдром “емоційного вигорання” / В. Г. Породок // Крайова освіта. -  2006. -  28 квіт. -  
№ 16. -  С. 7.

88



Олена Коцкович, Сергій Курилюк, ВікторМоскалець. Теоретико-методологічний аналіз синдрому...

29. Романовська О. В. Синдром “професійного вигорання” у спеціалістів соціальної роботи [Текст] /
0. В. Романовська, А. В. Спано // Вісник НТУУ “КПІ”. Політологія. Соціологія. Право. -  2009. -  
№ 3. -  С. 130-138.

30. Савина Н. С. Специфика психического вигорання в управленческой деятельности : автореф. дис. на 
соискание уч. степени канд. психол. наук : спец. 19.00.03 “Психология труда, инженерная психология, 
^ргономика” / Н. С. Савина. -  Ярославль, 2009. -  26 с.

31. Семеніхіна В. Є. Проблема емоційного “вигорання” лікарів-психіатрів / В. Є. Семеніхіна, 
Л. М. Юр’єва, І. П. Кущ, А. Є. Юр’єв // Актуальні проблеми психології : зб. наук. пр. Інституту 
психології ім. Г. С. Костюка АПН України. -  К., 2001. -  Т. 1. -  Ч. 2. -  С. 156-158.

32. Сивас Н. В. Физическая активность в профилактике и реабилитации синдрома ^моционального 
вигорания у медиков / Н. В. Сивас // Научно-теоретический журнал “Учение записки”. -  С. Пб. -  
2011. -  № 9 (79). -  С. 127-130.

33. Сидоренко А. В. Соціально-психологічні особливості професійного стресу у діяльності менеджера 
[Електронний ресурс] / А. В. Сидоренко // Теоретичні і прикладні проблеми психології : зб. наук. пр. -  
2010. -  № 24. -  Режим доступу : Ьїїр://№№№.пЬиV.§ОV.иа/роI•їа1/8ос_Оит/Тіррр/2010_1/ 8іЬогепко.рЬГ.

34. Скорик Т. В. Профілактика синдрому “професійного вигорання” соціальних працівників як необхідна 
умова професійної готовності / Т. В. Скорик // Наукові записки. Серія: Психолого-педагогічні науки 
(Ніжинський держ. ун-т ім. Миколи Гоголя). -  Ніжин : Вид-во НДУ ім. М. Гоголя, 2011. -  № 3. -  
С. 98-100.

35. Смульсон М. Л. Психологія розвитку інтелекту / М. Л. Смульсон. -  К. : Нора-друк, 2003. -  298 с.
36. Філь С. С. Етапи формування конфліктологічної компетентності майбутніх фахівців соціономічних 

професій [Електронний ресурс] / С. С. Філь. -  Режим доступу : Ьїїр://їте.ито.ейи.иа/йос8/5/ 
ПШркр.ргїГ.

37. Фокина Т. Ю. Личностно-психологические аспекти синдрома ^моционального вигорания у врачей- 
стоматологов : дис. ... кан. мед. наук : спец. 19.00.04 “Медицинская психология” / Т. Ю. Фокина. -  
М., 2009. -  188 с.

38. Форманюк Т. В. Синдром ‘̂ моционального сгорания” как показатель профессиональной дезадапта- 
ции учителя / Т. В. Форманюк // Вопроси психологии. -  1994. -  № 6. -  С. 57-64.

39. Чаплак Я. В. Попередження та профілактика виникнення емоційного вигорання у представників 
різних професій [Електронний ресурс] / Я. В. Чаплак, Н. С. Коновчук. -  Режим доступу : Ьїїр:/М^№. 
т8паика.сот/7_ММ^_2010/Р8іЬо1о§іа/60196.Ьос.Ьїт.

40. Чуйко Г. В. Психологічні особливості синдрому емоційного вигорання [Текст] / Г. В. Чуйко,
1. І. Чорнописька // Збірник наукових праць інституту психології ім. Г. С. Костюка НАПНУ. -  К., 
2010. -  Т. 12. -  Вип. 2. -  С. 429-437.

41. ВигІ8сЬ М. Іп 8еагсЬ оГ а їЬеогу: 8оте ттіпаІіоп8 оп їЬе паїиге апгї еїіо1оду оГ Ьитоиї / М. Вигі8сЬ // Іп 
РгоГе88іопа1 Ьитоиї: гесепї ^е1ортепї8 іп їЬеогу апгї ге8еагсЬ / еЙ8. ^ . В. 8сЬаиГе1і, С. Ма8ІасЬ, 
Т. Магек. -  ^опЬоп : Тауіог апгі Ргапсі8, 1993. -  Р. 75-93.

42. РгеигїепЬегдег Н. .̂ 8їаїР Ьигпоиї / Н. .̂ РгеигїепЬегдег // ̂ оита1 оГ 8осіа1 І88ие8. -  1974. -  V. 30. -  Р. 150-165.
43. Вигпоиї: ^еРіпіїіоп, гесо§піїіоп апгї ргеVепїіоп арргоасЬе8 [Електронний ресурс] / С. Когипка, 8. Тетепї, 

С. 2ЬгеЬи8, А. Вота. -  Режим доступу : Ьїїр://№№№.Ьитоиїіпїетепїіоп.еи/Рі1еайтіп/и8ЄГ_ ир1оагї/ВОІТ_ 
їЬеогеїіса1_аЬ8їгасї_2705.рЬГ.

44. Кои8їе1іо8 А. Вигпоиї атопд ГооїЬа11 соасЬе8 іп Сгеесе / А. Кои8їе1іо8 // Віо1о§у оГ ехегсі8е. -  2010. -  
V. 6 (1). -  Р. 5-12.

45. ^апсе Но§ап К. Ехр1огіп§ Ьигпоиї атопд иптегеіїу оп1іпе іп8їгисїог8: Ап іпіїіа1 і^е8їі§аїіоп / К. ^апсе 
Нодап, А. Магк МсКпідЬї // ТЬе Іпїегпеї апЬ НідЬег ЕЬисаїіоп. -  2007. -  Р. 117-124.

46. ^еіїе  ̂ М. Р. ВапЇ8Ьіп§ Ьигпоиї: 8іх 8їгаїе§іе8 Гог ітр^ОVІп§ уоиг ге1аїіоп8Ьір шїЬ тсюгк / М. ^еіїе ,̂ 
С. Ма81асЬ // 0̂88еу Ва88: А ^і1еу Ітргіпї. -  2005. -  Р. 193.

47. Ма81асЬ С. ТЬе Ма81асЬ Вигпоиї І^епїогу / С. Ма81асЬ, 8. Е. а̂ск8оп // Рао1о А1їо, СА: Соп8и1їіпд 
Р8усЬо1о§і8ї8 Рге88. -  1986. -  Р. 45-63.

48. Ма81асЬ С. Вигпоиї / С. Ма81асЬ // Нитап ВеЬаVІо̂ . -  1976. -  V. 5 (9). -  Р. 16-22.
49. Vап Щ)к С. Расїог8 іпйиепсіпд Ьигпоиї апЬ о̂Ь 8їге88 атопд ті1іїагу пиг8Є8 / С. Vап Ш]к // Мі1іїагу 

Мегіісіпе. -  1997. -  V. 162 (10). -  Р. 707-710.
50. ІпЙиепсе оГ регсетегї соасЬіпд ЬеЬаVІо̂ 8 оп Ьигпоиї апЬ сотреїіїЇVе апхіеїу іп Гета1е со11е§е аїЬ1еїе8 / 

К. Vеа1еу, ^. Агт8їопд, ^ . Сотаг, С. Сгеп1еаР // .̂ оГ АррИеЬ 8рогї Р8усЬо1о§у. -  1998. -  V. 10 (2). -  
Р. 297-318.

Р ецензент : канд. психол. наук, доц. Фотуйма О. Я.

89


