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її важливим інструментом у формуванні гендерного 

дискурсу та вираженні гендерної ідентичності. 
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Актуальність дослідження. Ми живемо в епоху ін-

формаційного суспільства і сучасний світ перенасичений 

інформацією. Кожного дня ми опрацьовуємо велику кіль-

кість даних та різноманітних новин. Тому, вміння абстрагу-

ватися від інформаційного шуму навколо — це одне з най-

важливіших навичок сучасної людини. Проте, на жаль, да-

леко не всі вміють відволікатися та якісно відпочивати. Че-
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рез це багато людей наразі страждають на емоційне виго-

рання. Воно позбавляє сил та заважає людині отримувати 

задоволення від тих речей, які раніше помітно покращували 

настрій. Складно заперечити, що позитивні емоції та 

якісний відпочинок від роботи, навчання, думок, — важлива 

частина для здорового життя кожного. Причини емоційного 

вигорання, звісно, можуть бути різними, проте можна точно 

сказати, що це є зараз великою проблемою серед населення. 

Дослідження теми емоційного вигорання та його психо-

логічних особливостей є дуже актуальним на сьогоднійшій 

день, адже кожного дня все більше й більше людей стика-

ються з симптомами синдрому постійної втоми. Важливо 

розуміти психологічні особливості цього синдрому, щоб ми 

знали, як його лікувати, та не втратили можливість насо-

лоджуватися життям без стресу та зайвих думок. 

Тему емоційного вигорання у своїх роботах до-

сліджували Кері Чернісс, Х. Маслач (прoфeсoр психoлогiї 

Каліфорнійського університету, oдна з прoвiдних 

спeціалiстiв по дoслiджeнню професiйнoго вигoрання), Гер-

берт Фрейденбергер, Річард С. Лазарус, Сьюзан Джексон, 

Айала Пайнс, Джанет Тейлор Спенс, Едгар Хайм, К. Дзюба, 

Френсіс Сторм та інші. 

Розповсюдженність симптомів емоційного вигорання 

серед багатьох людей, знайомих, друзів та бажання знайти 

вирішення цієї проблеми раз і назавжди, поки це не стало 

для нас звичним психологічним станом зумовили вибір цієї 

теми для подальшого дослідження. Багато людей живуть із 

симптомами емоційного виснаження і навіть не здогаду-

ються про це, але їм це точно заважає жити повноцінним 

життям. Важливість боротьби з цією проблемою та бажання 

донести до більшого загалу людей тезу про те, що емоційне 

вигорання потребує уваги та лікування зумовили вибір теми 

кваліфікаційної роботи. 



93 

 

Метою дослідження є вивчення теми емоційного ви-

горання та визначення його психологічних особливостей. 

Об’єктом дослідження є процес емоційного вигоран-

ня людини.  

Предмет наукового дослідження – психологічні 

особливості емоційного вигорання людей. 

Практичне значення роботи. Роботу можна викори-

стовувати як відправну точку у ще більш детальному вив-

ченні теми емоційного вигорання та способів боротьби з 

ним, також дослідження можуть використовувати практичні 

психологи для роботи з пацієнтами, у яких наявні симптоми 

емоційного вигорання, та для створення програм лікування 

для них. 

На порталі Mental Health UK зазначається, що в 2019 

році Всесвітня організація охорони здоров’я (World Health 

Organisation (WHO)) визначила «емоційне вигорання» або 

«burnout» як професійне явище або феномен («occupational 

phenomenon»). Після пандемії у 2020 році, межі між робо-

тою та домашнім життям стали та продовжують ставати де-

далі розмитішими, 

зазначається на Mental Health UK. Багато з нас 

працюють довше, доглядають за дітьми протягом робочого 

дня, і для багатьох змінилися засоби соціальної взаємодії та 

соціальне середовище [4].  

Таким чином, емоційне вигорання — це стан фізично-

го та емоційного виснаження. Це може статися, коли люди-

на відчуває тривалий стрес на своїй роботі, або коли вона 

робила щось фізично чи емоційно виснажливе протягом 

тривалого часу. Емоційне вигорання — це синдром 

постійної втоми, який посилюється з часом [2]. 

Термін “вигорання” позначений у Міжнародному кла-

сифікаторі хвороб, як наслідок тривалого невирішеного 

стресу на робочому місці. Багато вчених вважають це хво-

робою, але починаючи з травня 2019 року ВООЗ використо-
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вує цей термін тільки у випадках, пов’язаних з роботою, а 

тому “вигорання” класифікується як синдром. Супутні 

симптоми цього синдрому впливають на стан нашого здо-

ров’я та життя загалом. Людина починає хворіти, послаб-

люється  увага, погіршуються стосунки, з’являються кон-

флікти, знижується задоволення від життя [3]. Синдром 

емоційного вигорання (СЕВ) - поняття в психології, що 

відображає поступово наростаюче емоційне виснаження 

людини [1]. 

Ознаками синдрому емоційного вигорання є хронічна 

втома, порушення пам’яті й уваги, порушення сну з важким 

засинанням і раннім пробудженням, зниження працездат-

ності, особистісні зміни. При цьому розвиваються тривожні, 

депресивні розлади. 

Чинниками, що впливають на вигорання є індивіду-

альні особливості нервової системи і темпераменту [2]. У 

ході дослідження, завдяки різним методикам, мені вдалося 

визначити, що такі психологічні особливості, як гостра ре-

акція на стрес, недостатня стресостійкість, переживання 

неповновноцінності, ворожості, бажання уникнути оціноч-

них суджень на свою адресу, втрата орієнтирів, сприйняття 

навколишнього середовища, як ворожого, потреба в додат-

ковій зовнішній опорі, підтримці, вказують на більшу 

схильність до емоційного вигорання. 

Висновок: У людей з емоційним вигоранням завжди 

спостерігаються такі психологічні особливості, як недо-

статня стресостійкість, низька самооцінка та інші фактори, 

які можна поділити на зовнішні та внутрішні. Внутрішні 

пов’язані більш з характером людини, її емоційним інтелек-

том, налагодженістю внутрішноього діалогу та іншого, коли 

зовнішні пов’язані з оточуючими людьми та спілкуванням. 

А наявність цих психологічних особливостей та рис харак-

теру у людини робить її більш схильною до емоційного ви-

горання. 
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