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ПРОФІЛАКТИКА ПРОФЕСІЙНОГО ВИГОРАННЯ ВИКЛАДАЧІВ  
В УМОВАХ ЗМІШАНОГО НАВЧАННЯ 

 
Анотація. Стаття присвячена проблемі профілактики професійного вигорання викладачів в умовах зміша-

ного навчання. Дана форма навчання поєднує онлайн-ресурси та традиційні заняття. Підкреслюється, що умови, 
в яких організується змішане навчання, чинять негативний вплив на членів педагогічного колектив, викликаючи 
у них сильне емоційне напруження і стрес. Все це призводить до виснаження внутрішніх ресурсів і професійного 
вигорання викладачів, що і зумовлює актуальність проблеми профілактики професійного вигорання викладачів 
в умовах змішаного навчання. У статті розглядаються результати трьох етапів дослідження рівня емоційного 
вигорання у викладачів кафедри соціальних технологій НАУ та кафедри психології та педагогіки КНЕУ, яке про-
водилось у 2022 та 2023 роках. Мета статті: огляд та характеристика методів професійного вигорання викладачів 
закладів вищої освіти в умовах змішаного навчання. Методи дослідження: теоретичні, емпіричні, інтерпрета-
ційні. Практичним результатом дослідження, представленого в статті, є конкретні рекомендації з гармонізації 
психофізичного стану викладачів, які потерпають від професійного вигорання, на всіх трьох рівнях регуляції 
психофізичного стану, а саме: фізіологічному, емоційно-вольовому та ціннісно-смисловому. 

Ключові слова: змішане навчання, професійне вигорання, рівні емоційного вигорання, гармонізація психо-
фізичного стану. 
 

Вступ. Виклики, які ставить перед нами життя, ди-
ктують вибір адекватних ситуації форм та методів на-
вчання. В умовах повномасштабного вторгнення рф на 
територію України в системі вищої освіти використо-
вується змішана форма навчання, яка поєднує онлайн-
ресурси та традиційні заняття. Попри значні переваги 
цього методу навчання, змішана форма освіти ставить 
перед викладачами та студентами підвищені вимоги, 
зокрема через складність планування уроків, розробку 
лекційних матеріалів та оцінювання тестів та завдань 
різного рівня для перевірки знань студентів. Цей підхід 
до навчання також збільшує навантаження на виклада-
чів. У контексті змішаної освіти виникає багато зовні-
шніх та внутрішніх факторів, що можуть негативно 
впливати на викладачів, спричиняючи в них високий 
рівень стресу та емоційного вигорання. Робота викла-
дача, що вимагає великих зусиль, призводить до зни-
ження їхніх енергетичних запасів та професійного ви-
снаження, що має наслідком зменшення активності ви-
кладачів у освітньому процесі, падіння задоволеності 
своєю роботою, зростання обороту персоналу, погір-
шення соціально-психологічної атмосфери серед ко-
лег, збільшення випадків негативних фізичних та емо-
ційних реакцій, погіршення відносин зі студентами, а 
також зниження якості та ефективності навчального 
процесу. Ці фактори підкреслюють необхідність зосе-
редитися на профілактиці професійного вигорання се-
ред викладацького складу в умовах, коли навчання 
комбінує онлайн та офлайн формати. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. У нау-
ковій літературі існує багато визначень поняття «про-
фесійного вигорання». Теоретичний аналіз літератури 

[10; 11; 12; 13] дозволив нам аналізувати синдром 
«професійного вигорання» як систему з трьох компо-
нентів: емоційне виснаження, втрату особистісного 
зв'язку та зниження відчуття професійних досягнень. 
Ця проблема отримала висвітлення в наукових працях 
вчених з різних країн, які досліджували суть та струк-
туру емоційного вигорання, зокрема Л.М.Карамушка 
[5], Н.В.Пергончук [7; 8], С.Піговська [9] та ін., а також 
методам його діагностики та профілактики: В.В.Бойко 
[1], В.Дудяк [2], Г.Думанська [3], Є.Єгорова [4], О.Ка-
чур [6] та ін. У сучасній міжнародній науковій спіль-
ноті феномен емоційного вигорання аналізується з різ-
них перспектив, включаючи психологію стресу (де ви-
горання розглядається як наслідок стресових впливів), 
психологію праці (де вигорання виступає як одна з 
форм професійного знецінення) та екзистенційну пси-
хологію (де вигорання описується як стан втоми, що 
розвивається через тривале перебування в умовах емо-
ційного напруження). Однак проблема професійного 
вигорання викладачів в умовах змішаного навчання 
майже не перебувала у фокусі науково-практичного 
розгляду. 

Мета статті: огляд та характеристика методів про-
філактики професійного вигорання викладачів закла-
дів вищої освіти в умовах змішаного навчання. 

Методи дослідження: теоретичні (ретельний ана-
ліз літературних джерел, синтезування, узагальнення 
та класифікація наявних наукових даних), емпіричні 
(психодіагностика та опитування), інтерпретаційні (де-
тальний аналіз та тлумачення зібраної інформації). 

Виклад основного матеріалу. На 1-му та 2-му ета-
пах нашого дослідження рівня емоційного вигорання 
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викладачів НАУ та КНЕУ (50 осіб), яке було проведено 
у січні – грудні 2022 р., встановлено, що у них спосте-
рігається тенденція в бік підвищення рівня емоційного 
вигорання в умовах змішаного навчання. З’ясовано, 
шо найбільш вираженим симптомом є «редукція про-
фесійних обов’язків», на другому місті - «неадекватне 
вибіркове емоційне реагування», на третьому - 

спостерігається «економія емоційних ресурсів», що ви-
ходить за межі професійної сфери і проявляється у по-
бутовому житті, під час обміну думками з друзями та 
знайомими. Останнім і найменш помітним симптомом 
стала «емоційно-етична невизначеність», яка виявля-
ється в тому, що емоції працівника не сприяють або не-
достатньо мотивують до етичного сприйняття (рис.1).  

 
 

 
Рис.1. Середньоарифметичні показники симптомів фази резистенції за методикою В.Бойко 
 

Відомо, що наслідки професійного виснаження мо-
жуть бути шкідливими як для індивіда, так і для всього 
освітнього колективу. Тому серед ключових заходів з 
попередження емоційного виснаження викладачів, 
особливо в контексті гібридного навчання, виступає 
командна робота. Виявлено, що основною перевагою 
роботи в команді є можливість отримання взаємної 
підтримки, що стає незамінною в умовах ризику про-
фесійного вигорання. Взаємодопомога між колегами 
та ефективна співпраця з керівництвом відіграють ви-
рішальну роль у запобіганні виснаженню.  

Ключові засади ефективної командної роботи 
включають: 1. Гнучке розподілення ролей та обов'яз-
ків, забезпечуючи при цьому свободу дій кожного уча-
сника у виконанні його завдань; 2. Проведення регуля-
рних засідань команди (щотижня) для обговорення 
проблемних студентів чи ситуацій; 3. Взаємне інфор-
мування про прогрес у роботі з конкретними групами 
студентів; 4. Обмін поглядами для досягнення консен-
сусу та взаєморозуміння; 5. Уникнення надмірної фор-
малізації у підходах до роботи членів команди; 6. За-
стосування різноманітних стилів роботи, відмовляю-
чись від авторитарного; 7. Неперервне вдосконалення 
комунікативних навичок учасників команди; 8. Рете-
льне аналізування продуктивності кожного члена ко-
манди та оцінювання робочих умов, що можуть спри-
яти вигоранню. 

Виявлено, що чотири категорії якостей сприяють 
викладачам у запобіганні професійному виснаженню: 
1. Підтримання хорошого здоров'я та активне дбання 
про фізичний стан через регулярні фізичні вправи та 
здоровий спосіб життя; високий рівень самоповаги та 
віра в власні сили та здібності; 2. Досвід ефективного 
подолання професійних стресів; здібність адаптува-
тися та вносити конструктивні зміни в умовах стресу; 
гнучкість; відкритість; дружелюбність; незалежність; 
націленість на самодостатність; 3. Здатність культиву-
вати в собі позитивне, оптимістичне ставлення до себе, 
інших людей та життя загалом; 4. Вміння звертатися за 
допомогою, не боятися задавати прості питання та від-
критість до прийняття допомоги. Тому, на нашу думку, 
другим основним методом профілактики емоційного 
вигорання викладачів в умовах змішаного навчання є 

метод використання наявних внутрішніх ресурсів. В 
цьому контексті корисним буде оволодіння виклада-
чами базовими техніками продуктивної взаємодії. 

Запропоновано використовувати прийоми, що ак-
тивізують внутрішні ресурси партнерів по спілку-
ванню, а саме: схвалення; пасивне та активне вислухо-
вування (уточнення, переповідання, відображення по-
чуттів, підсумування та ін.). 

У рамках третьої ключової стратегії запобігання 
емоційному вигоранню серед викладачів, яка базу-
ється на наданні психологічної підтримки, виділя-
ються три основні напрями діяльності: 1. Зусилля до-
сягнення балансу та гармонії у житті, підтримання здо-
рового способу життя та задоволення потреби у кому-
нікації; 2. Пошук задоволення, релаксація та вклю-
чення ігрових елементів у повсякденне життя; 3. Роз-
виток навичок відволікання від робочих стресів та пе-
реживань, пов’язаних з професійною діяльністю. 

В процесі проведення в режимі онлайн тренінгових 
занять з викладачами доведено, що вміння виконувати 
вправи з глибоким диханням є фундаментальним нави-
ком емоційно-орієнтованого подолання стресу. Про-
понується також використовувати різноманітні тех-
ніки боротьби зі своїми негативними думками, а саме: 
«Відрізати, відкинути», «Лейбл, або Ярлик», «Перебі-
льшення», «Визнання своїх достоїнств» та ін. 

Встановлено, що вміння регулювати свій емоцій-
ний стан формуються за допомогою спеціальних 
вправ, а саме: «Мавпа». «Прес». «Внутрішній промінь» 
та інші. Ці методики ефективно зменшують негативні 
емоції та допомагають знизити рівень стресу та агресії. 
Рекомендується застосовувати їх перед зустріччю з 
складною аудиторією, підготовкою до діалогу з про-
блемним студентом чи їхніми сім'ями, а також перед 
будь-якими ситуаціями, що викликають психологіч-
ний тиск і вимагають самоконтролю та впевненості.  

Вказані вище вправи на регулювання емоційного 
стану були запропоновані в режимі онлайн викладачам 
НАУ та КНЕУ – учасникам дослідження, яке проводи-
лось на 3 етапі нашого дослідження у січні - червні 
2023 року. Після виконання запропонованих вправ 
було проведено нове дослідження. Воно було здійс-
нено у жовтні 2023 року серед викладацького складу 
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Національного авіаційного університету (кафедра со-
ціальних технологій) та Київського національного еко-
номічного університету (кафедра психології та педаго-
гіки), включаючи загалом 50 осіб.  

Для визначення рівня емоційного вигорання вико-
ристовувалась методика експрес-діагностики В.Бойко, 
яка дозволяє ідентифікувати синдром вигорання через 
тестування в онлайн форматі. Тест містить 10 запитань 
з трьома варіантами відповідей: «А» для високого 

рівня, «Б» для середнього та «В» для низького рівня 
емоційного вигорання, де високий рівень показує збі-
льшену тривожність та іритацію, середній - помірну 
тривожність та втому від роботи, а низький - стабіль-
ний настрій та активність. Результати показали, що 4 
особи (8%) мали високий рівень вигорання, 26 осіб 
(52%) ‒ середній, тоді як 20 осіб (40%) продемонстру-
вали низький рівень цього стану (рс.2).  

 

 
Рис.2. Рівень емоційного вигорання викладачів в умовах змішаного навчання після виконання вправ 
 

Доведено, що порівняно з результатами тогоріч-
ного дослідження високий показник емоційного виго-
рання знизився на 4%, а середній та низький підвищи-
лись кожний на 2%. Отже, зниження рівня емоційного 
вигорання у викладачів в умовах змішаного навчання 
після виконання вправ на регулювання емоційного 
стану незначне, але тенденція у бік такого зниження 
спостерігається, що вказує на результативність запро-
понованих вправ. 

Методики відновлення психофізичного балансу 
особи, що зіткнулася з професійним вигоранням, мо-
жна класифікувати на три основні категорії: 1. Фізіо-
логічні методи, що цілеспрямовано впливають на фізи-
чний стан організму. 2. Емоційно-вольові підходи, 
спрямовані на корекцію емоційного фону. 3. Методи 
ціннісно-смислової адаптації, які зорієнтовані на пере-
осмислення життєвих пріоритетів та зміну світогляду.  

Отже, для досягнення гармонії в психофізичному 
стані особи важливо звертати увагу на всі три зазначені 
рівні. На фізіологічному рівні рекомендується забезпе-
чити якісний сон, здорове харчування, регулярні фізи-
чні вправи, танці, використання фітотерапії, гомеопа-
тії, масажу, кольоротерапії, ароматерапії, мінералоте-
рапії, дихальних технік, а також відвідування бані та 
водних процедур. Для емоційно-вольового рівня кори-
сними будуть гумор, музика, спілкування з близькими, 
заняття улюбленими справами, хобі, контакти з приро-
дою та тваринами, медитації, візуалізації та аутотрені-
нги. На рівні ціннісно-смислової регуляції важливо 
вчитися керувати своїми думками та емоціями, адже 

негативні почуття, такі як образа, злість чи невдово-
лення, можуть серйозно зашкодити здоров'ю. Важливо 
розуміти, що не стільки обставини впливають на нас, 
скільки наше сприйняття цих обставин. 

Висновки. Таким чином, як уже було вказано, син-
дром «професійного вигорання» виходить за межі 
лише професійної діяльності, оскільки його вплив стає 
відчутним у особистому житті індивіда, а також у його 
взаєминах з оточуючими. Глибоке розчарування у про-
фесійній сфері може радикально змінити життєві оріє-
нтири людини. Синдром «професійного вигорання» 
характеризується комплексом негативних симптомів, 
які призводять до деградації особистості спеціаліста, 
обмежуючи його здатність використовувати власні ре-
сурси через психічну втому або втрату професійних 
навичок. Це спричиняє порушення у професійній дія-
льності та зниження ефективності роботи загалом. 
Тому важливо зосередитись на профілактиці та підтри-
мці психічного здоров'я викладачів, розробляючи та 
впроваджуючи тренінгові програми для запобігання 
синдрому «професійного вигорання». Ми бачимо пер-
спективи майбутніх досліджень у продовженні аналізу 
ступеня емоційного вигорання серед викладачів, які 
працюють у режимі змішаного навчання, вивченні ро-
бочих умов, які можуть сприяти їхньому професійному 
вигоранню в університетах України, а також у застосу-
ванні методів самоаналізу та колективного обгово-
рення з використанням рекомендованих методик та 
вправ. 
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PREVENTION OF PROFESSIONAL BURNOUT OF TEACHERS IN CONDITIONS OF MIXED 

LEARNING 
 

Аbstract. The article is dedicated to the issue of preventing professional burnout among teachers in blended learning 
environments. This form of education combines online resources with traditional classroom sessions. It is highlighted that 
the conditions under which blended learning is organized negatively affect the teaching staff, causing them significant 
emotional tension and stress. All of this leads to the depletion of internal resources and professional burnout of teachers, 
which underscores the importance of addressing the prevention of professional burnout in blended learning contexts. The 
article presents the results of three stages of research on the level of emotional burnout among teachers from the Depart-
ment of Social Technologies at Kyiv National Aviation University and the Department of Psychology and Pedagogy at 
Kyiv National University of Economics, conducted in 2022 and 2023. The aim of the article is to review and characterize 
the methods of professional burnout among higher education institution teachers in blended learning conditions. To ac-
complish this objective, a variety of research methods were employed, including the analysis, organization, synthesis, 
categorization, comparison, and summarization of fundamental theoretical ideas from scholarly texts pertinent to the issue 
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under investigation. Additionally, empirical and statistical approaches were adopted, such as monitoring the educational 
process, conducting educational experiments, administering surveys, and performing mathematical analysis of the find-
ings. The practical outcome of the research presented in the article includes specific recommendations for harmonizing 
the psychophysical state of teachers suffering from professional burnout at all three levels of regulation of the psycho-
physical state, namely: physiological, emotional-volitional, and value-meaningful. 

Key words: blended learning, professional burnout, levels of emotional burnout, harmonization of the psychophys-
ical state. 
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