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Вступ 

«Світячи іншим, згoраю сам»: – відoмий вислів, щo приписують гoландськoму лікареві ХVII ст. Нікoласу ван 
Тюльпу, який зрoбив йoгo девізoм лікарів. 

Синдром емоційного вигорання (СЕВ) - глобальна проблема сучасності: 

• 25% - 40% дорослого населення планети періодично відчуває його симптоми. 

• 60% працюючих людей стикаються з професійним вигоранням. 

• Особливу небезпеку професійне вигорання становить для медичних працівників. За даними ВООЗ 70% 
медичних працівників мають ознаки вигорання, під час пандемії COVID-19 - 80% 

• В умовах російсько-української війни ситуація ще більш загострилась через постійний ризик обстрілів, 
великий потік поранених, психологічний тиск, втрату колег, роботу без повноцінного відпочинку. 

• У зв'язку з цим вивчення рівня професійного вигорання серед різних категорій медичних працівників, 
зокрема тих, хто працює в амбулаторних умовах та у службі екстреної медичної допомоги, є надзвичайно 
важливим. Це дозволить не лише визначити ступінь поширення цього явища, а й розробити ефективні 
методи профілактики та корекції вигорання, що сприятиме покращенню якості надання медичної 
допомоги та збереженню психічного здоров'я медичних працівників. 

• Таким чином, дане дослідження має значну наукову та практичну цінність, оскільки дозволяє краще 
зрозуміти механізми розвитку професійного вигорання в медичній сфері та сприяти створенню більш 
сприятливих умов праці для медичного персоналу. 



Мета даної роботи – є дослідження феномену професійного 
вигорання медичних працівників, причин виникнення та 

шляхів психокорекції.  
 

Для дοсягнення цієї мети у рοбοті вирішується ряд задач:  
• розглянути базові фактори вигорання медичних працівників;  

• визначити рівні переживань професійного стресу серед 
працівників; 

•охарактеризувати способи подолання та профілактики 
синдрому професійного вигорання;  

 
Οб’єктοм дοслідження є працівники ЕМД та працівники 

амбулаторії.  
 

Предмет дослідження – професійне вигорання у фахівців 
екстреної медичної допомоги та працівників амбулаторії. 

 



РОЗДІЛ 1 
Теоретична частина 
1.1. Історичні відомості. 

•  Дане захворювання було виявлено на початку 1950-х років і 
протягом тривалого часу вважалося невідомою формою вірусної 
інфекції.  

• Американський психіатр Герберт Фройденбергер у 1974 році 
вперше ввів термін «вигорання», він же є першим дослідником 
цього синдрому. 

• Уже в 1981 році американські психологині Крістіна Маслач і 
Сьюзен Джексон опублікували перший метод оцінки 
професійного вигорання - тест вигорання Маслача (MBI). 

• Завдяки дослідженню синдрому професійного вигорання 
Всесвітньою організацією охорони здоров’я було прийнято 
рішення про включення СЕВ до 11-го видання Міжнародної 
класифікації хвороб (МКХ-11). Вигорання відноситься до 
професійних явищ і описано в розділі: «Фактори, що впливають 
на здоров’я або контакт із медичною допомогою».  

 

 



1.2. Поняття професійного вигорання.  

• Синдром емоційного вигорання – це стан емоційного, 
психічного та фізичного виснаження, що виникає через 
хронічний стрес, накопичення негативних емоцій, брак 
відпочинку й особистої рівноваги. Може виникати в 
будь-якій сфері життя, не лише на роботі. 

 

• Синдром професійного вигорання – різновид 
емоційного вигорання, що виникає саме через тривалий 
стрес на роботі. Характеризується втомою, зниженням 
професійної ефективності, емоційною дистанційністю 
та байдужістю до роботи. 

 

• Основна різниця: синдром вигорання охоплює всі 
сфери життя, а професійне вигорання стосується лише 
трудової діяльності. 









1.4. Особливості трудової діяльності 
медичних працівників. 

Професійні ризики медичних працівників, що 
сприяють вигоранню: 

1. Емоційне та психічне навантаження: постійна 
емпатія, висока відповідальність за життя пацієнтів 

2. Ризик інфікування/травмування: контакт з 
біологічними рідинами, робота з інфекційними 
хворими, хірургічні втручання 

3. Шкідливе середовище: несприятливий мікроклімат, 
хімічні речовини, іонізуюче випромінювання, шум, 
вібрація 

4. Фізичне навантаження: вимушена поза, велике 
зорове навантаження, напружена мануальна робота 

5. Порушення режиму праці та відпочинку: робота 
вночі, у свята, відсутність часу на відновлення, 
недостатній відпочинок на зміні 



РОЗДІЛ 2. Практична частина 
2.1. Організація емпіричного дослідження 
особливостей професійного вигорання 
медичних працівників 

Ми провели емпіричне дослідження в установах 

охорони здоров’я:  

• Шепетівська станція екстреної медичної 

допомоги; 

• Хролинська амбулаторія загальної практики - 

сімейної медицини; 

У дослідженні приймали участь 30 медичних 

працівників (лікар, медсестри, фельдшери, 

екстрені медичні техніки), з яких 16 (53%) 

жінки, а 14 (47%) чоловіки. Розподіл за віком 

відображено в діаграмі. 

 



У нашому емпіричному дослідженні ми 
використали такі методики: 

1. Тест на професійний стрес. Методика 
включає 22 питання. 

2. Діагностика професійного вигорання 
(Крістіна Маслач, Сьюзен Джексон). 
Складається з 22 питань.  

3. Тест (САН) «Самопочуття – Активність – 
Настрій». Опитувальник із 30 пар протилежних 
характеристик. 

4. Інтерв’ю з медичними працівниками. 
Додаткове джерело інформації про причини 
стресу та вигорання, ставлення до роботи, 
пропозиції щодо покращення умов праці. 



2.2. Аналіз результатів емпіричного дослідження 

Тест на професійний стрес показав 
середні значення - 17,8 в контрольній групі 

(працівників амбулаторії), що відповідає 
помірному рівню стресу та - 34,1 в 

експериментальній групі (працівники 
ЕМД), що відповідає вираженому рівню 

стресу. 

0-15 Низький рівень 

16-30 Помірний рівень 

31-45 Виражений рівень 

46-60 Критичний рівень 



 Діагностика професійного 

вигорання за методикою К. 

Маслач, С. Джексон: 

1. Показники емоційного виснаження для 
контрольної групи (працівники 
амбулаторії) - 20,1 ; для експериментальної 
групи ( працівники ЕМД ) - 30,2 ;  

 

2. Критерій деперсоналізації для 
контрольної групи (працівники 
амбулаторії) - 10,1; для експериментальної 
групи (працівники ЕМД ) - 16,1;  

 

3. Значення показника редукції 
професіоналізму становлять для 
контрольної групи (працівники 
амбулаторії) - 39,0; для експериментальної 
групи (працівники ЕМД) - 27,6. 

Рівні: Низький Середній Високий 

Емоційне виснаження 0-16 17-26 27 і більше 

Деперсоналізація 0-6 7-12 13 і більше 

Редукція особистих досягнень 39 і більше 38-32 31-0 



 Тест САН (Самопочуття. 

Активність. Настрій) 

 

Значення показників САН для 

контрольної групи (працівники 

амбулаторії): самопочуття - 5,0, що 

відповідає нормі, активність - 4,1 та 

настрій - 4,0 - сприятливий стан 

та значення показників для 

експериментальної групи (працівники 

ЕМД): самопочуття - 3,9 та настрій - 

3,8, що відповідає низькому рівню та 

активність - 4,2 - сприятливий стан. 

0-3 Низький рівень 

4-5 Сприятливий стан 

5-5,5 Норма 



За результатами інтерв’ю 
з працівниками ЕМД: 

10% 

4% 

15% 

20% 

10% 

23% 

18% 

Заходи, які вживають для боротьби з СЕВ 

Палю Вживаю алкоголь  

Вживаю не дуже корисну їжу Сплю 

Просто ізолююсь від суспільства Переглядаю соціальні мережі 

Спілкуюсь з членами родини 



РОЗДІЛ 3. Корекція і профілактика 
вигорання медичних працівників 

Корекція професійного вигорання медичних працівників ЕМД: результати втручання  

Учасники дослідження: 15 працівників екстреної медичної допомоги  

Методи втручання та участь:  

• Онлайн-курс (2 год/тиждень, 5 тижнів): 2 учасники → Підвищення усвідомленості, 
позитивне ставлення до роботи  

• Йога (20 хв щодня / 1 раз на тиждень, 2 міс.): 6 учасників → Менше тривоги, 
покращення сну, зниження болю у спині  

• Техніка ―Як швидко заснути?‖ (виконання між нічними викликами): 3 учасники → 
Краща якість сну, менше виснаження  

• Дихальні практики ―5 хвилин глибокого дихання‖: застосовувалось усіма → 
Швидке зниження напруги під час змін 

• Розслабляючий масаж (2 рази на тиждень, 2 міс.): 2 учасники → Зменшення 
м’язового напруження, емоційне розвантаження  

• Скорочення часу в соціальних мережах, дозвілля з родиною: всі 15 учасників → 
Зменшення емоційного навантаження, глибший контакт із близькими 



Методи гармонізації психофізичного стану: 
3. Ціннісно-смисловий рівень 

(вплив на думки):  

• Контроль думок і емоцій  

• Переоцінка ситуацій: не «за 

що?», а «для чого?»  

• Сприйняття життя як школи 

— кожна ситуація має сенс  

• Відмова від образ, злості, 

самокритики 

2. Емоційно-вольовий рівень 

(вплив на емоції):  

• Гумор, сміхотерапія  

• Музика, хобі  

• Спілкування з близькими 

•  Природа, тварини  

• Медитація, візуалізації 

•  Аутотренінги, Балінтовські 

групи  

1. Фізіологічний рівень (вплив на тіло):  

• Якісний сон, режим дня  

• Збалансоване харчування (магній, вітамін E) 

• Фізичні навантаження, гімнастика, танці, 

хатня робота  

• Масаж, фітотерапія, ароматерапія  

• Колірна та мінералотерапія  

• Дихальні вправи, водні процедури 



3.3. Аналіз ефективності заходів корекції та профілактики 
професійного вигорання медичних працівників 

Результати тесту на рівень 

професійного стресу: 

зниження середнього 

значення рівня стресу до 18,5, 

що відповідає помірному 

рівню. 

0-15 Низький рівень 

16-30 Помірний рівень 

31-45 Виражений рівень 

46-60 Критичний рівень 



Результати тесту професійного 
вигорання за методикою К. Маслач, 

С. Джексона: 
 
 1. Показник емоційного виснаження 

відповідає середньому рівню - 23,8; 

 

2. Критерій деперсоналізації відповідає 

середньому рівню - 11,2; 

 

3. Показник редукції професіоналізму 

відповідає низькому рівню - 39. 

Рівні: Низький Середній Високий 

Емоційне виснаження 0-16 17-26 27 і більше 

Деперсоналізація 0-6 7-12 13 і більше 

Редукція особистих 
досягнень 

39 і більше 38-32 31-0 



Результати тесту САН: 
самопочуття - 4,1, для 

активності - 5,0 та настрою - 4,2, 
що відповідає сприятливому 

стану 

0-3 Низький рівень 

4-5 Сприятливий стан 

5-5,5 Норма 



Висновок 

• На основі проведеного дослідження можна зробити 
висновок, що комплекс заходів з корекції та 
профілактики професійного вигорання є ефективним 
інструментом для підтримки психоемоційного стану 
медичних працівників. 

 

• Можна стверджувати, що формування здорового 
робочого середовища та системна підтримка 
психологічного благополуччя працівників ЕМД мають 
вирішальне значення для зниження рівня емоційного 
вигорання, підвищення якості надання медичної 
допомоги та загальної задоволеності працівників своєю 
професійною діяльністю. 
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Дякую за увагу! 
 

Бережіть себе та свої ресурси. 

Емоційне вигорання - не слабкість, а 

сигнал, що час подбати про себе! 


