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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè
Швидкий ритм життя, нові вимоги до 

кваліфікації та професійного рівня пра-
цівників різних категорій, соціально-полі-
тичні та соціально-економічні зміни, що 
відбуваються в Україні, безумовно, впли-
вають на психологічний стан працівників, 
провокують виникнення емоційного на-
пруження, розвиток професійного стресу. 
Одним із наслідків тривалого професійно-
го стресу є синдром «професійного виго-
рання». Особливо яскраво такий стрес і 
синдром професійного вигорання прояв-
ляються у представників комунікативних 
професій, до яких належать і менеджери, 
оскільки специфіка їхньої управлінської 
діяльності обумовлена широкою зоною 
відповідальності за бізнес-процеси ком-
панії, уміння налагоджувати контакт із 
підлеглими для якісного виконання пос-
тавлених завдань.

Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóáë³êàö³é
Поняття «вигорання» («burnout») упер-

ше запропонував американський психіатр 
H.J. Freudenberger у 1974 р. для характерис-
тики психологічного стану здорових лю-
дей, які перебувають в інтенсивному й тіс-
ному спілкуванні з пацієнтами (клієнтами) 

в емоційно навантаженій атмосфері, нада-
ючи професійну допомогу [8]. У 1976 р. 
С. Maslach визначає вигорання як реак-
цію на повʼязаний із роботою стрес, що 
призводить до емоційного віддалення від 
клієнтів, негуманного, цинічного ставлен-
ня до них, зниження ефективності в ро-
боті. Згодом 1982 р. С. Maslach разом із 
ко   легами (S. Jackson, A. Pines) розробила 
науковий підхід до вивчення проблеми 
професійного вигорання, у результаті чого 
було створено першу тестову методику 
для вимірювання ступеня вигорання в ем-
піричних дослідженнях [9].
Проаналізувавши наявні публікації з 

проблематики синдрому професійного 
ви  горання, бачимо, що теоретичні та ем-
піричні дослідження широко представ-
лені в зарубіжній психології М. Anderson, 
М. Burisch, R. Burke, E. Hartman, S. Jackson, 
M. Leiter, T. Marek, C. Maslach, B. Perlman, 
A. Pines, W. Schaufeli, J. Winnubst та інші. 
Менше досліджень присвячено цій про-
блемі у вітчизняній науці, зокрема це ро-
боти В.В. Бойка, Н. Є. Водоп’янової, Н.В. 
Гришиної, А.К. Маркової, Л.М. Мітіної, 
В.Є. Орла, А.А. Рукавішнікова, Т.І. Ронгін-
ської, Т.В. Форманюка та інших. Пробле-

Н.С. Коновчук

здобувач,

ВНЗ «Університет 

економіки та права 

«КРОК»

Науковий керівник

С.Л. Марков,

кандидат 

психологічних наук, 

доцент, професор

кафедри психології,

ВНЗ «Університет 

економіки та права 

«КРОК»

Статтю присвячено аналізові поняття «професійне вигорання», 
дослідженню структури, основних симптомів і факторів вигорання 
у менеджерів. Запропоновано систему засобів профілактики профе-
сійного вигорання, що враховує специфіку діяльності менеджера.

Статья посвящена анализу понятия «профессиональное выгора-
ние», исследованию структуры, основных симптомов и факторов 
выгорания у менеджеров. Предложена система средств профилак-
тики профессионального выгорания, учитывающая специфику дея-
тельности менеджера.

The article analyzes the concept of «professional burnout» research 
structure, the main symptoms of burnout and factors managers, proposed 
a system of prevention of professional burnout, consideringthe specifics of 
the manager.

Ключові слова: вигорання, професійне вигорання, емоційне вис-
наження, деперсоналізація, редукція професійних досягнень, симп-
томи професійного вигорання, фактори вигорання, організаційний 
фактор вигорання, профілактика.

Основні причини та профілактика 
професійного вигорання у менеджерів
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мою професійного вигорання у менеджерів 
займалися такі науковці: Л.М. Карамушка, 
А.В. Кульчицька, Н. Лукашевич, Н.В Са-
моукіна, Я.А. Плужник та інші; програми 
профілактики стресів і професійного виго-
рання розроблялися S.E. Jackson, M. Frese, 
J.I. Elkind, А.Б. Леоновою, Н.А. Липовсь-
кою, Ю.В. Щербатих та іншими.
У вітчизняних роботах автори викорис-

товуються поняття «емоційне вигорання» 
[1] та «професійне вигорання» [2; 5]. На 
думку М. Буриша, емоційне вигорання 
починається раніше, ніж професійне. На 
нашу думку, ці поняття є тотожними, про-
те явище емоційного вигорання є ширшим 
і містить професійне вигорання, основною 
причиною виникнення якого є організа-
ційний фактор (умови праці, робоча ат-
мосфера, відносини з начальством і коле-
гами тощо).
Íå âèð³øåí³ ðàí³øå ÷àñòèíè 
çàãàëüíî¿ ïðîáëåìè 
Синдром вигорання досі належить до 

маловивчених феноменів особистісної де-
формації. З одного боку, накопичено знач-
ну кількість закордонних досліджень сто-
совно різних видів стресу – професійний 
стрес, робочий, організаційний тощо, про-
те ще малодослідженим є явище професій-
ного вигорання у професії менеджера, яке 
потребує подальшого концептуального та 
методологічного розроблення. 

Ôîðìóëþâàííÿ ö³ëåé ñòàòò³
Мета статті − проаналізувати понят-

тя «професійне вигорання», ураховуючи 
специфіку діяльності менеджерів; вияви-
ти основні (організаційно-психологічні, 
соціально-психологічні та внутрішньо-
особистісні) причини виникнення цього 
явища у менеджерів; запропонувати засо-
би профілактики цього синдрому.

Âèêëàä îñíîâíîãî ìàòåð³àëó äîñë³äæåííÿ
Професійна діяльність може викликати 

у людини почуття внутрішньої емоційної 
спустошеності через особливі умови ро-
боти. Специфіка діяльності менеджерів 
характеризується значною кількістю си-
туацій із високою емоційною насиченістю 
та когнітивною складністю міжособистіс-

ного спілкування. Це вимагає від фахівця 
чималих зусиль, щоб установити довір-
ливі відносини й уміти керувати емоцій-
ною напруженістю ділового спілкування. 
Вказане призводить до таких професійних 
деформацій, як: професійний стрес, синд-
ром професійного вигорання.
Отже, розглянемо наявні визначення 

синдрому вигорання. Так, В.В. Бойко роз -
глядає вигорання як вироблений особис-
тістю механізм психологічного захисту у 
формі повного або часткового виключен-
ня емоцій у відповідь на деякі психотрав-
муючі дії, набутий стереотип емоційної, 
здебільшого професійної поведінки. За 
В. Бойком, вигорання – це частково функ-
ціональний стереотип, оскільки дає змогу 
людині дозувати й економно витрачати 
енергетичні ресурси. Водночас, можуть 
виникати його дисфункціональні наслід-
ки, коли вигорання негативно позначаєть-
ся на професійній діяльності [1].
За П. Сидоровим, синдром вигорання 

– це процес поступової втрати емоційної, 
когнітивної та фізичної енергії, що прояв-
ляється в симптомах емоційного, розумо-
вого виснаження, фізичної втоми, особис-
тої відстороненості та зниження задово-
лення від виконуваної роботи [7].
Відповідно до моделі С. Maslach та 

S. Jack son, синдром вигорання розгляда-
ється як відповідна реакція на тривалі 
про  фесійні стреси міжособистісних ко-
му нікацій, що містить три компоненти: 
емоційне виснаження, деперсоналізація 
та ре дукція персональних досягнень [9]. 
Під емоційною виснаженістю мається на 
увазі відчуття спустошеності та втоми, 
спричинене роботою. Деперсоналізація 
перед бачає цинічне ставлення до робо-
ти та її об’єктів. Зокрема, у соціальній 
сфері під час деперсоналізації виникає 
байдуже, негуманне, цинічне ставлення 
до людей, із якими працюють. Редукція 
професійних до сягнень – виникнення у 
працівників почуття некомпетентності та 
усвідомлення не успішності у своїй про-
фесійній сфері [2].
Розглянемо основні симптоми та озна-

ки емоційного вигорання. За визначенням 
C. Maslach, S. Jackson, синдром вигоран-
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ня характеризується: емоційним спусто-
шенням, байдужістю і навіть цинічним 
ставленням до клієнтів, негативним став-
ленням до себе, відчуттям незадоволенос-
ті своєю роботою, недооцінкою професій-
них досягнень, порушенням взаємовід-
носин із колегами, у сімʼї, погіршенням 
якості життя, фізичного та психічного 
здоровʼя [9].
Розглянемо п’ять ключових груп симп-

томів, характерних для синдрому емоцій-
ного вигорання, подані в таблиці [4].
Таким чином, синдром професійного 

вигорання характеризується поєднанням 
симптомів порушення у психічній, сома-
тичній і соціальній сферах.
Дослідники B. Perlman і E. Hartman та 

інші виокремлюють три групи факторів, 
що здійснюють вплив на розвиток син-
дрому вигорання: особистісні, рольові й 

організаційні. Ключовим компонентом 
розвитку синдрому вигорання у менед-
жерів є стрес на робочому місці − невід-
повідність між особистістю й поставле-
ними перед нею вимогами. До організа-
ційних факторів, що сприяють вигоран-
ню, належать такі: високе навантаження 
на роботі; відсутність або недостатність 
соціальної підтримки з боку колег і керів-
ництва; недостатня винагорода за роботу, 
як моральна, так і матеріальна; немож-
ливість упливати на прийняття важливих 
рішень; двозначні, неоднозначні вимоги 
до роботи; постійний ризик штрафних 
санкцій (догана, звільнення, судове пе-
реслідування); одноманітна, монотонна й 
безперспективна діяльність; необхідність 
зовні демонструвати емоції, які не від-
повідають реальним, наприклад, необхід-
ність бути емпатійним; відсутність вихід-

Назва групи симптомів Загальні ознаки, прояви симптому

1. Фізичні симптоми Фізична втома, виснаження, зміна ваги, безсоння, поганий 
загальний стан здоровʼя, неритмічне дихання, нудота, за-
паморочення, підвищення артеріального тиску, виразка й 
запальні захворювання шкіри, хвороби серцево-судинної 
системи 

2. Емоційні симптоми Брак емоцій, песимізм, цинізм і черствість у роботі й осо-
бистому житті, байдужність, почуття безпорадності й без-
надії, агресивність, дратівливість, тривожність, посилення 
ірраціонального занепокоєння, нездатність зосередитися, 
депресія, почуття провини, істерія, втрата ідеалів, профе-
сійних перспектив, збільшення деперсоналізації, почуття 
самотності

3. Поведінкові симптоми Під час навчання зʼявляється втома; байдужність до харчу-
вання; бажання зменшити фізичне навантаження; виправ-
дання вживання тютюну, алкоголю, ліків; поява нещасних 
випадків – падінь, травм, аварій тощо; імпульсивна емоцій-
на поведінка

4. Інтелектуальні симптоми Зниження інтересу до нових теорій та ідей у навчанні, аль-
тернативних підходів у вирішенні проблем; нудьгування, 
туга, апатія, втрата інтересу до життя; більша схильність 
до шаблонного, ніж до творчого мислення; байдужість до 
нововведень; неактивна участь чи відмова від участі в роз-
виваючих експериментах; формальне виконання роботи

5. Соціальні симптоми Низька соціальна активність; зниження інтересу до дозвіл-
ля, захоплень; обмеження соціальних контактів; відчуття 
ізоляції, нерозуміння інших; відчуття браку підтримки з 
боку родини, друзів, колег.

Таблиця 
Основні симптоми професійного вигорання
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них, відпусток та інтересів поза роботою 
[7; 10]. 
Таким чином, бачимо, що синдром про-

фесійного вигорання негативно познача-
ється на здоров’ї працівника, знижуючи 
його ефективність і працездатність. Тому 
важливим і актуальним є питання прове-
дення профілактичної роботи з поперед-
ження вигорання в організаціях.
Зазначимо, що всі існуючі види про-

філактичної допомоги можна обʼєднати у 
дві великі групи: 
а) надання допомоги на організаційно-

му рівні (технології, які використовують 
керівники в організаціях); 
б) надання допомоги на особистісному 

рівні (технології, які використовують ме-
неджери з персоналу, психологи-консуль-
танти).
Стратегія попередження емоційного 

про  фесійного вигорання в професійній 
діяль ності менеджерів повинна передбача-
ти наявність системи заходів для навчання 
ефективних стилів комунікацій, вирішен-
ня конфліктних ситуацій (це можуть бути 
соціально-психологічні тренінги, ділові 
ігри тощо); організації системи тренінгів, 
що сприяють мотивації саморозвитку, 
особистісного та професійного зростання 
менеджерів; упровадження антистресових 
програм із групами підтримки, які орієн-
товані на особистісну корекцію самооцін-
ки впевненості, соціальної сміливості, емо-
ційної стійкості та психофізичної гармонії 
методом освоєння саморегуляції та плану-
вання професійної кар’єри [3].
До системи заходів попередження емо-

ційного професійного вигорання слід та-
кож зарахувати: визначення короткостро-
кових і довгострокових цілей (підвищення 
довгострокової мотивації); організацію 
відпочинку від роботи; оволодіння вмін-
нями та навичками саморегуляції (релак-
сація, медитація, ідеомоторні акти тощо); 
професійний розвиток і самовдосконален-
ня за допомогою курсів підвищення ква-
ліфікації, конференцій, круглих столів 
то що; емоційне спілкування (людина ана-
лізує свої почуття і ділиться ними з інши-

ми); підтримання фізичної форми (поси-
люють прояви професійного вигорання 
неправильне харчування, зловживання 
спиртними напоями, тютюном, зменшен-
ня ваги або ожиріння); культивування 
різноманітних інтересів, не пов’язаних із 
професійною діяльністю; створення умов 
для нових проектів та їхньої реалізації без 
очікування санкцій з боку керівництва та 
осуду колег; емоційне задоволення від со-
ціального життя: наявність друзів (бажано 
інших професій) [3].
На основі методологічного та теоретич-

ного аналізу літератури можна зробити 
висновок, що нині не розроблено єдину 
стратегію профілактики емоційного ви-
горання, що об’єднувала б погляди всіх 
науковців. Тому ця проблема потребує по-
дальших експериментальних досліджень.

Âèñíîâêè
В умовах ринкової економіки та твердої 

конкуренції діяльність менеджера харак-
теризується високою інтенсивністю, наси-
ченістю дій, частим втручанням зовнішніх 
факторів, численними соціальними кон-
тактами різного рівня, перевагою безпосе-
реднього спілкування з іншими людьми, 
що сприяє значній емоційній напруженос-
ті та розвитку стресів. Вони ж створюють 
передумови для виникнення синдрому 
про  фесійного вигорання. 
Зазначимо, що проблема професійного 

вигорання потребує подальшого серйоз-
ного наукового аналізу. Безумовно, до 
формування професійного вигорання при-
зводять насамперед організаційні фактори, 
що пов’язані з управлінською політикою 
та менеджментом організації, проте варто 
враховувати й особистісні чинники. Тому 
розширення спектра дослідження фено-
мена емоційного професійного вигорання 
менеджерів сприятиме більш точному ро-
зумінню особистісних та організаційних 
проблем, що впливають на психологічне 
здоров’я працівників і побудову якісних 
профілактичних програм із попередження 
виникнення синдрому професійного виго-
рання.
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