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ЕМОЦІЙНЕ ВИГОРАННЯ ВИКЛАДАЧІВ:  
ПРИЧИНИ, ПРОФІЛАКТИКА, ПОДОЛАННЯ

Емоційне вигорання зараз стало однією з найпоширеніших проб-
лем серед викладачів. Вони постійно працюють з великою кількістю 
студентів, мають багато занять, готують матеріали, пишуть звіти, 
відвідують збори і часто просто не мають часу навіть перепочити. 
Через це поступово зникає бажання щось робити, пропадає натх-
нення і навіть найулюбленіша робота перестає радувати.

Сьогодні про цю проблему багато говорять сучасні психологи, 
наприклад Піменова Ольга відзначає, що вигорання у педагогів 
пов’язане з постійним стресом і нестачею підтримки. У викладачів 
часто просто не залишається енергії, бо вони віддають її іншим  – 
студентам, колегам, адміністрації. Викладацька робота дуже 
емоційна. Треба бути терплячим, уважним, справедливим, але 
при цьому ще й зберігати позитив. А коли ти день у день маєш 
навантаження, папери, дедлайни, перевірки – нервова система 
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просто не витримує. Часто викладачі мають ще й наукову роботу, 
і це додає втоми [1].

З часом з’являються перші ознаки вигорання – постійна 
втома, дратівливість, байдужість до того, що колись було ціка-
вим. Буває, що викладач починає ставитися до студентів просто 
як до обов’язку: треба відчитати лекцію і піти. Це сумно, бо тоді 
втрачається головне – людяність у спілкуванні та бажання навчати. 
Отже, емоційне вигорання – це не просто особиста проблема 
викладача, а велика соціальна тема. Від цього страждає не лише 
сам педагог, а й студенти, які відчувають байдужість, і навіть якість 
освіти загалом.

У викладачів є багато причин, через які вони вигорають. 
Найчастіше це звичайна перевтома і відчуття, що робиш багато, 
а результату не видно. У нашій системі освіти викладачі викону-
ють не тільки свою основну роботу – викладати. На них навішу-
ють купу іншого: постійні звіти, заповнення журналів, перевірка 
документів, участь у різних комісіях. І все це забирає час і сили, але 
не приносить задоволення.

Ще одна велика проблема – нестача підтримки. Адміністрація 
часто лише вимагає, але рідко хвалить чи допомагає. Через це викла-
дач відчуває себе ніби сам проти всієї системи. Постійний тиск і дед-
лайни накопичуються, і в якийсь момент просто опускаються руки. 
Також дуже важко, коли викладачу доводиться працювати з вели-
кою кількістю студентів, у яких різний рівень знань і бажання вчи-
тись. Одні слухають і стараються, а інші сидять у телефоні чи взагалі 
не ходять. І тоді викладач починає думати: «А навіщо я взагалі ста-
раюсь?». Це дуже підриває мотивацію.

Додатково тисне і наукова діяльність – треба писати статті, брати 
участь у конференціях, готуватись до виступів. Виходить, що часу 
на себе просто немає. А коли не встигаєш нормально відпочити, 
будь-яка дрібниця починає дратувати.

Багато педагогів вигорають і через свої особисті риси. Є такі, 
хто завжди хоче зробити все ідеально, все контролює, переживає 
за кожну дрібницю. Такі люди швидше виснажуються, бо беруть усе 
близько до серця. Як писала Миронова Р., найбільше вигорають саме 
ті, хто найбільше переживає за інших [2].

А ще, матеріальне забезпечення. Низька зарплата, постійні під-
робітки, економічна нестабільність. Людина не може спокійно пра-
цювати, коли думає, як прожити до кінця місяця. Якби викладачі 
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отримували гідну оплату, вони б менше нервували і більше віддава-
лися своїй роботі з натхненням.

Іноді вигорання приходить після кількох років роботи. Молодий 
викладач спочатку має багато ентузіазму, ідей, але потім бачить, 
що система майже не змінюється, і з часом стає важче вірити, 
що щось можна змінити. Тоді з’являється байдужість і відчуття 
розчарування.

Профілактика емоційного вигорання дуже важлива, бо краще 
не доводити себе до стану, коли вже нічого не хочеться робити. 
Викладачам, як і будь-яким людям, потрібно відпочивати і мати час 
на себе. Часто вони настільки занурені у роботу, що навіть не помі-
чають, як втома накопичується. А потім уже ні сил, ні настрою. 
Тому найперше, це баланс між роботою і особистим життям. Після 
пар не варто одразу сідати за звіти, іноді треба просто вимкнути 
комп’ютер і дати собі спокій.

Дуже допомагає зміна обстановки. Прогулянка, спорт, спілку-
вання з друзями, навіть просто чашка кави на свіжому повітрі – 
це дрібниці, але вони реально дають енергію. Як пише Сахно О., 
коли викладач вміє «перемикатись» і знаходить час на себе, він 
менше схильний до вигорання [3].

Ще важливо, щоб керівництво теж думало про психологічний 
стан своїх працівників. Якщо зменшити кількість паперової роботи, 
підтримувати доброзичливу атмосферу в колективі, проводити тре-
нінги чи просто не тиснути зайвими вимогами – це вже велика допо-
мога. Коли викладачі відчувають, що до них ставляться з повагою, 
вони й самі охочіше працюють.

Дуже впливає і просте людське визнання. Коли студент подякує, 
колега скаже добре слово, адміністрація похвалить – це дає відчуття, 
що твоя праця має сенс. А от байдужість і постійна критика тільки 
підштовхують до вигорання.

Загалом, запобігти вигоранню можна, якщо не ігнорувати себе. 
Треба навчитися помічати, коли ти вже виснажився, і не соромитися 
просити про допомогу. Бо викладачі теж люди, і їм теж потрібна під-
тримка. Якби держава більше цінувала їхню працю, підвищила зарп-
лати і створила кращі умови, багато хто почувався б щасливішим 
і мав би більше сил працювати з натхненням. А саме через це страж-
дає вся система освіти і студенти загалом.

Отже, боротьба з емоційним вигоранням – це не лише про 
психологію, а й про людяність, справедливість і нормальні 
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умови життя. Якщо все це буде, то й викладачі знову відчують, 
що їхня праця справді важлива, і будуть працювати із задоволенням, 
а не «на автоматі».
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