
 

  

                                                                        ШИФР: емоційне вигорання  

 

 

 

 

 

 

 

Конкурсна робота 

на тему : 

 

«СПЕЦИФІКА ВИНИКНЕННЯ СТАНІВ ЕМОЦІЙНОГО ВИГОРАННЯ 

У ПРАЦІВНИКІВ МАС-МЕДІА» 

 

 

 

  



2 

 

ЗМІСТ 

ВСТУП………………………………………………..……………………..3 

РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИЧНИЙ АНАЛІЗ ФЕНОМЕНУ ЕМОЦІЙНОГО 

ВИГОРАННЯ У ПРАЦІВНИКІВ МАС-МЕДІА…………………………….…..6 

1.1. Загальні закономірності виникнення синдрому емоційного 

вигорання…………………………………………………….……………………6 

1.2. Фахова специфіка та джерела емоційного вигорання на прикладі 

співробітників мас-

медіа……………………………………………………………………..………….10 

1.3. Професійний стрес як фактор виникнення станів емоційного вигорання 

у працівників сфери медіа……………………………………………………..…..11 

РОЗДІЛ 2. ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ЕМОЦІЙНОГО ВИГОРАННЯ В 

ПРОФЕСІЙНІЙ ДІЯЛЬНОСТІ ПРАЦІВНИКІВ МАС-МЕДІА………….……..13 

 2.1. Організація та методика емпіричного 

дослідження………………………..……………………………………………….13 

2.2. Результати експериментального дослідження емоційного вигорання у 

працівників мас-медіа……………………………………………………………. 17 

РОЗДІЛ 3. ТЕХНОЛОГІЯ ОРГАНІЗАЦІЇ ПРОЦЕСУ ПРОФІЛАКТИКИ 

ЕМОЦІЙНОГО ВИГОРАННЯ У ПРАЦІВНИКІВ МАС-

МЕДІА…………………………………………..………………………………..…17 

3.1. Розробка психоедукаційної програми щодо природи та способів 

подолання емоційного вигорання………………………………………………….17 

3.2. Визначення ефективності психоедукаційної програми……..…………19  

ВИСНОВКИ………………………………………………………..………………..25 

СПИСОК ВИКОРИСТАНИХ ДЖЕРЕЛ……………………….………………….28 

ДОДАТКИ………………………………………………………..…………..…..….35 



3 

 

ВСТУП 

 

Актуальність теми дослідження: дослідження феномену емоційного 

вигорання в Україні вкрай важливе та на часі. Адже в умовах тривалої війни  перед 

українцями стоїть задача зберегти ментальне здоров’я, «не вигоріти» та 

продовжувати активну професійну діяльність.  

Синдром емоційного вигорання – це довготривалий, складний 

психофізіологічний процес, що включає в себе емоційне, розумове, психологічне і 

фізичне виснаження унаслідок тривалого емоційного навантаження [3]. На 

сьогодні можна констатувати, що синдром емоційного вигорання – явище, 

характерне для соціальних і комунікативних професій. У роботі представників цих 

професій присутня велика кількість ситуацій із високою емоційною напруженістю  

і когнітивною складністю міжособистісного спілкування. Одним із виявів 

професійного вигорання фахівців стають професійні та особистісні деформації.  

СЕВ може проявити себе у позиції відстороненості, збайдужіння, цинізму по 

відношенню до людей, з якими доводиться працювати. 

Загалом, як свідчить аналіз наукової літератури, явище емоційного вигорання 

досліджується протягом останніх 50 років. Проблема знайшла відображення у 

роботах таких зарубіжних та українських вчених, як: Г.Фройденберг, К.Маслач, 

С.Джексон, Дж.Грінберг, К.Черніс, Т.Хенел, М.Буриш, Л.Наугольник, 

В.Халанський й інші. Важливо зазначити, що, більшість дослідників феномену 

емоційного вигорання не розділяють поняття «професійне вигорання» та «емоційне 

вигорання», вказуючи на те, що ці два поняття нерозривно пов’язані між собою 

через тотожні причини виникнення, прояви та наслідки їх впливу.  

В даній роботі увагу приділено дослідженню проблеми емоційного 

вигорання у працівників українських мас-медіа, які не лише входять до групи 

професій із високим ризиком вигорання, але й зазнають посиленого 

психофізичного навантаження під час виконання своїх професійних обов’язків в 

умовах війни. Зокрема, про це свідчать опитування. Згідно з опитуванням Інституту 

масової інформації, основним викликом для більшості співробітників українських 

мас-медіа у 2023 році стало психологічне виснаження у наслідок постійного стресу 
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і перевантаження, на що вказали 82,1% опитаних досліджуваних. У порівнянні 

з минулим роком, цей показник зріс на 18,5%, а категорія «хронічного стресу та 

емоційного виснаження» пересунулася із третього місця на перше. Також, 

попередній аналіз наукових джерел вказує на те, що значна увага дослідників в 

Україні приділяється вивченню аспектів емоційного вигорання у представників 

«помічних» професій, педагогів, менеджерів, представників силових структур 

тощо, проте комплексне вивчення професійного вигорання в діяльності 

представників мас-медіа не проводилось. Існує потреба в актуальних  наукових 

дослідженнях  і  практичних  рекомендаціях  щодо  емоційного вигорання фахівців 

українських медіа, враховуючи унікальні обставини та виклики, з якими їм 

доводиться зустрічатися сьогодні.  

Наукова новизна дослідження полягає у виокремленні специфіки професійної 

діяльності фахівців медіа та чинників їх емоційного вигорання, а також – у вивченні 

впливу психоедукації на рівень стресу та емоційного вигорання у представників 

професії. Розроблено та апробовано психоедукаційну програму, спрямовану на 

інформування співробітників медіа про феномен синдрому емоційного вигорання, 

аспектів його виникнення, профілактики і подолання.  

Мета дослідження: дослідити аспекти виникнення та прояву синдрому 

емоційного вигорання у працівників мас-медіа. 

Завдання дослідження: 

1. Здійснити теоретичний аналіз зарубіжних та вітчизняних досліджень 

проблеми емоційного вигорання.  

2. Обґрунтувати теоретико-методичні засади емпіричного дослідження 

професійного вигорання працівників мас-медіа.  

3. Виявити рівні емоційного вигорання фахівців ЗМІ.  

4. Розробити та апробувати психоедукаційну програму щодо природи 

та способів подолання емоційного вигорання у представників медіа.  

Об'єктом дослідження виступають психологічні стани працівників сфери 

мас-медіа. 

Предметом дослідження є психологічні особливості емоційного вигорання в 

професійній діяльності фахівців ЗМІ. 

https://imi.org.ua/monitorings/ponad-43-zhurnalistiv-vvazhayut-shho-stan-svobody-slova-v-ukrayini-pogirshyvsya-opytuvannya-imi-i50582?fbclid=IwAR2X_EdDZd29OaH-mdpWjZpBcUzjChqr-vnfNO7Xuy-NdzbX1J_nTATUBxc


5 

 

Гіпотеза: в основу дослідження покладено припущення, що  психоедукація 

щодо природи синдрому емоційного вигорання та його подолання позитивно 

впливає на стресостійкість та чутливість до вигорання.  

З метою реалізації сформульованих завдань  були застосовані наступні 

методи дослідження:  

- теоретичні : аналіз, синтез, узагальнення та систематизація зібраної 

теоретичної інформації;  

- емпіричні : спостереження, порівняння, використання стандартизованих 

опитувальників та тестування. Психодіагностичні методики: методика 

«Діагностика професійного вигорання Х.Маслач та С.Джексон», методика 

«Дослідження синдрому «емоційного вигорання» Дж. Гринберг», методика 

«Шкала сприйнятого стресу Perceived Stress Scale PSS -10».  

Практичне значення: результати дослідження, а також розроблена і 

запропонавана в даній роботі психоедукаційна програма можуть бути використані  

з профілактичною метою, а також для зниження рівня емоційного вигорання в 

професійній групі медіа. 

Дослідження проводилось на базі ТОВ «Старлайт Продакшн». Вибірку 

склали 40 фахівців медіа (працівники каналу СТБ), віком від 18 до 70 років, що 

мають стаж роботи від 3 до 50 років. У дослідженні  взяло участь  82,5 % - жінки,  

17,5% учасників – чоловіки. З них журналістів - 37,5%, шеф-редакторів - 17,5%, 

сценаристів - 12,5%, телеведучих - 7,5%, керівників проекту - 7,5%, режисерів – 

10%, операторів – 5%, гримерів, художників костюмів – 2,5%.   Всі досліджувані 

брали участь в опитуваннях добровільно. 

Апробація результатів: Результати досліджень оприлюднено на XXІV 

Міжнародній науково-практичній конференції «Інклюзивне освітнє середовище: 

проблеми, перспективи та кращі практики», готуються до публікації в збірнику тез 

доповідей Конференції.  

Структура та обсяг роботи. Робота складається зі вступу, трьох розділів, 

висновків, списку використаних джерел і додатків. Основний текст роботи – 27 

сторінок. Загальний зміст складає 45 сторінок. Робота містить 7 таблиць, 20 

рисунків, 6 додатків. Список використаних джерел включає 68 найменувань. 
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РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИЧНИЙ АНАЛІЗ ФЕНОМЕНУ ЕМОЦІЙНОГО 

ВИГОРАННЯ У ПРАЦІВНИКІВ МАС-МЕДІА 

 

1.1. Загальні закономірності виникнення синдрому емоційного вигорання 

 

Вивчати синдром емоційного вигорання розпочали закордоном в другій 

половині XX ст. Піонерами в дослідженні феномену емоційного вигорання були 

Г.Бредлі – першим ввів термін «burnout» (вигорання) до наукового обігу в своєму 

дослідженні службовців, які охороняли умовно засуджених, та Г.Фройденбергер - 

на основі своїх спостережень за волонтерами у безкоштовній клініці для 

наркозалежних вжив поняття «вигорання» на позначення деморалізації і втоми у 

людей допоміжних професій. Однак, наступні дослідження в трудових спільнотах 

виявили, що «burnout» поширюється на різні професії.  

Аналіз наукових джерел показав, що як серед зарубіжних, так і серед 

вітчизняних вчених не сформовано єдиної думки щодо сутності поняття «синдрому 

емоційного вигорання».  Дослідники Х.Маслач і С.Джексон визначають СЕВ як 

реакцію на тривалі професійні стреси міжособистісної комунікації, що включає три 

компоненти: емоційне виснаження, деперсоналізацію та редукцію особистих 

(професійних) досягнень [48 - 51].  

Д.Етціон запропонував розглядати емоційне вигорання як «психологічну 

ерозію», що на першій стадії розвивається поступово та не помітно для самої 

людини, а тому часто співставити причини вигорання з конкретною стресовою 

подією буває складно [56].   

Дж.Грінберг трактує синдром емоційного вигорання як прогресуючий 

процес, що протікає на п’яти стадіях [53].  

Стадії «вигорання» за Дж.Грінбергом: 

1. Стадія «Медового місяця». Характеризується вдоволеністю роботою, 

ентузіазмом, зануренням у робочий процес «з головою», але й водночас - 

поступовою втратою енергії людини, через накопичення професійних стресів. 

2. Стадія «Нестачі палива». Прояви апатії і перевтоми, втрата 

зацікавленості в роботі, дистанціювання. Якщо людина високо мотивована, то 
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продовжуватиме інтенсивно працювати, буквально спалюючи свій ресурс, часто – 

за рахунок здоров’я.  

3. Стадія «Хронічна». Характеризується появою фізіологічних явищ: 

виснаження, вразливість до вірусів, дратівливість і озлобленість, відчуття безнадії 

і глухого кута.  

4. Стадія «Кризи». Виснаження як фізичних, так і психічних ресурсів, 

загострення хронічних хвороб, як наслідок – можлива часткова втрата здатності 

виконувати свої обов’язки. Відчуття себе як невдахи, посилення невдоволення 

якістю свого життя. 

5. Стадія «Пробитої стіни». Фізіологічні і психічні проблеми переходять 

у гостру фазу, кар’єра людини під загрозою, як і повноцінність життя, через 

різноманітні розлади і недуги.  

Через імовірно руйнівний вплив на психологічний і фізіологічний стан 

людини феномен емоційного вигорання досліджують на різних рівнях. У 2019 році 

ВООЗ визнало синдром емоційного вигорання професійним явищем, що виникає в 

наслідок тривалого стресу на роботі і може впливати на здоров’я людини, 

послаблюючи роботу різних органів. Синдром емоційного вигорання входить до 

11-го видання Міжнародної класифікації хвороб (МКХ), щоправда не як медичний 

стан чи діагноз, а як явище, що виникло внаслідок хронічного стресу на роботі.   

Водночас, в частині досліджень емоційне вигорання трактується в 

позитивному ключі - як захисна реакція. А саме: як функціональний стереотип 

емоційної поведінки у формі повного або часткового вимкнення емоцій, що 

виникає у відповідь на зростання тиску професійних стресорів, що, зрештою, 

дозволяє дозовано й ощадливо витрачати енергетичні ресурси.   

Дослідники синдрому емоційного вигорання наголошують, що слід 

розмежовувати явище вигорання та перевтому. Перевтома – це фізіологічний стан 

організму в наслідок тривалої активної безперервної діяльності, що минає після 

якісного відпочинку. На противагу втомі, «вигорання» не минає навіть після 

хорошого сну чи уїк-енду, і не зникає самостійно, а після нетривалого, 

суб’єктивного відчуття полегшення ознаки синдрому повертаються.  
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Аналіз сучасних наукових праць показав, що наразі прийнято виділяти три 

стадії емоційного вигорання: емоційне виснаження, деперсоналізація, редукція 

професійних досягнень. 

Таблиця1.1. 

Три етапна структура СЕВ 

Емоційне 

виснаження 

Деперсоналізація Редукція 

професійних досягнень 

Відчуття 

емоційної 

перенапруги,  

спустошення, 

зменшення 

позитивних емоцій, 

втома, що не минає.   

Розвиток 

негативізму і 

особистісної 

відстороненості, 

цинічне ставлення до 

своєї професії і об’єктів 

своєї роботи.  

Формування 

відчуття 

некомпетентності, 

невдоволення працею, 

фіксація на професійних 

невдачах, втрата віри у 

свої здібності.  

 

Варто зауважити, що емоційне вигорання - це синдром або група симптомів, 

що з’являються разом, але всі й водночас у людини не проявляються, адже це 

процес індивідуальний. Наявність одного симптому не може свідчити про СЕВ.  

Розглянемо стадії розвитку емоційного вигорання посимптомно (Таб.1.2. 

Симптоми розвитку СЕВ). 

Таблиця 1.2. 

Симптоми розвитку СЕВ 

Фаза напруження: 

Симптом «переживання психотравмуючих обставин». Усвідомлення 

психотравмуючих факторів діяльності, які складно або неможливо подолати. 

Симптом «невдоволення собою». Механізм емоційного переносу на 

себе, незадоволення собою і своєю професією, можливо, посадою чи 

окремими обов’язками.  
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Симптом «глухого кута». Логічне продовження стресу, що 

розвивається. Виявляється в відчутті безвиході , інтелектуально-емоційного 

ступору.  

Симптом «тривоги і депресії». Професійна діяльність в умовах утиску, 

відчуття «замкненості в клітці» призводить до емоційного вигорання як до 

способу психологічного захисту.    

Фаза резистенції: 

Симптом «неадекватного вибірковго емоційного реагування». 

Неадекватне обмеження діапазону та інтенсивності включення емоцій в 

професійне спілкування і взаємодію.  

Симптом «емоційно-моральної дезорієнтації». У професіонала виникає 

необхідність самовиправдання через те, що більше не здатен проявляти 

належне емоційне ставлення до суб’єкту праці.  

Симптом «розширення сфери економії емоцій». Подібна форма захисту 

починає проявлятися поза професійною сферою – у спілкуванні з рідними і 

знайомими.  

Симптом «редукції професійних обовязків». Прагнення полегшити та 

зменшити кількість обов’язків, котрі вимагають емоційних затрат. 

Фаза виснаження: 

Симптом «емоційної відстороненості». Практично суцільне 

виключення емоцій із професійної діяльності, майже нічого не хвилює і не 

викликає зацікавленості та емоційного відгуку.  

Симптом «особистісної відстороненості або деперсоналізації». Втрата 

інтересу до інших людей, інші сприймаються як неживі предмети та об’єкти 

маніпулювання, їхня присутність неприємна.  

Симптом «психоемоційних і вегетативних порушень». Проявляється 

через фізичне і психічне самопочуття (судинні реакції, неприємні відчуття в 

області серця, загострення хронічних хвороб).  
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1.2. Фахова специфіка та джерела емоційного вигорання на прикладі 

співробітників мас-медіа 

 

Враховуючи специфіку роботи в ЗМІ та узагальнюючи досвід медіа-фахівців, 

ми виокремили характерні для середовища медіа джерела виникнення емоційного 

вигорання. 

Джерела виникнення емоційного вигорання в медіа: 

✓ інтенсивна комунікація. Робота в медіа пов’язана зі щоденною 

комунікацією, яку самі працівники ЗМІ нерідко характеризують як надмірну, 

напружену або ж деструктивну.  

✓ Великий обсяг інформації. Необхідність швидко обробляти 

різнопланову інформацію.   

✓ Креативність «на конвеєрі». Очікується, що в процесі створення 

інформаційного продукту медіа-фахівець щоразу демонструватиме оригінальність, 

творчий підхід і не повторюватиме себе.  

✓ Жорсткі дедлайни. Для медіа важливо бути першим у висвітленні 

подій, у наслідок чого більшість представників професії скаржиться на відчуття 

тиску через стислі терміни в роботі.  

✓ Невизначеність. Особливими аспектами роботи в ЗМІ є 

ненормованість і непердбачуваність навантаження та  багатозадачність. Як 

приклад: щодня знімальна група отримує нові завдання - зранку їдуть висвітлювати 

спортивний марафон, після обід – політичний мітинг, а пізно ввечері - на місце 

ракетного влучання.   

✓ Травмуюча комунікація. Представники ЗМІ нерідко прибувають на 

місце катастроф та трагедій, тож, окрім первинної травми, коли журналіст стає 

свідком або ж безпосереднім учасником події, є високий ризик отримати травму 

«вторинну» від інтенсивного спілкування з людьми, співпереживання і прийняття 

на себе чужого горя. Починається процес емоційного зараження, що може 

стимулювати емоційне вигорання у представників професії.  
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✓ Стан постійного тонусу. Описуючи свою роботу, працівники медіа 

часто говорять про готовність будь-якої миті залишити власні справи, навіть, сон, і 

поринути в роботу: виїхати на надзвичайну подію, написати термінову статтю чи 

внести правки.  

✓ Висококонкурентне середовище, гіпермотивація на наддосягнення та 

страх невдачі. Зумовлено працею, яка завжди на очах у публіки і піддається оцінці, 

орієнтацією на рейтинги, чутливістю до критики, хейтом в бік журналістів.  

✓ Страх через можливі наслідки оприлюднення інформації та тиск з боку 

влади. 

✓ Втрата емоційного інтересу до своєї роботи і мотивації. Нерідко 

фахівці ЗМІ скаржаться на не можливість насолодитися плодами своєї праці, 

оскільки в світі медіа все швидкоплинне. Саме з цією особливістю почасти 

пов’язана демотивація та нестабільна самооцінка медіа-фахівців.  

✓ Синдром брехуна, ефект Даннінга-Крюгера. Хибне розуміння меж 

компетентності і завищена уява про власні здібності. Та, коли медіа-фахівець 

перебуває у постійній тривозі через те, що він не справляється і його ось - ось 

звільнять.  

 

1.3. Професійний стрес як фактор виникнення станів емоційного вигорання у 

працівників сфери медіа 

 

Досліджуючи явище емоційного вигорання в роботі,  важливо розкрити 

поняття «професійного стресу» (від англ. Stress – навантаження, тиск, напруга), що 

являє собою фізичні та психічні реакції людини на стресові ситуації у процесі 

роботи, спричинені різними факторами (наприклад, вимоги, що не відповідають 

рівню знань, умінь та навиків людини тощо).   

Одним із найбільш вагомих стресових факторів в діяльності українських 

медіа-фахівців стала війна. Якщо до 2022 року головними причинами стресу 

працівників мас-медіа були: надлишок інформації, «палаючі» дедлайни, високий 

ступінь відповідальності, велике навантаження і почуття втоми, то після 2022 року, 

в умовах тривалої війни, додалися нові фактори: значне підвищення ризику для 
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здоров’я і життя (відрядження на фронт, репортажі з місця потрапляння ракет, 

робота на  деокупованих територіях), висока тривога і періодичне відчуття страху,  

життя і праця в умовах невизначеності,  переживання горя і смутку. 

Рівень відповідальності в роботі українських медіа також зріс. Зокрема, 

йдеться про коректне висвітлення перебігу війни та її наслідків, більшу пильність 

у доборі епітетів, термінів та відбору інформації. 

Досліджуючи аспекти емоційного вигорання в сфері мас-медіа слід 

закцентувати на тому, що значною мірою журналістика - робота небезпечна. Надто, 

якщо говорити про гострі репортажі, розслідування і подібне. Досить часто 

репортерська група стає свідком або, навіть, учасником екстримальних подій. У 

результаті критичних травмуючих подій у працівників ЗМІ може розвиватися 

посттравматичний стресовий розлад.  Окрім цього, на місці трагедії чи катастрофи 

журналіст взаємодіє з постраждалими та їхніми близькими, котрі можуть 

перебувати у стані шоку, заціпеніння, істерики чи гострого горя. При цьому, 

здебільшого, працівники ЗМІ не мають відповідної психологічної підготовки та не 

навчені взаємодії з чужим горем і стресом, тож діють інтуїтивно. Водночас, саме 

через професійні стандарти в медіа і вимогу демонструвати такі якості, як 

неупередженість і об’єктивність, сформувалось уявлення про те, що справжній 

професіонал в журналістиці має бути «товстошкірим». Хоча, як пише одна із 

зарубіжних дослідниць психологічної стійкості фахівців ЗМІ  М. Шимуняк, в 

європейському медіа просторі поступово приходять до розуміння, що пригнічення 

емоцій призводить до емоційного виснаження, хронічного  стресу і, як наслідок, 

професійного вигорання [61].     

Журналісти часто відчувають себе цинічними у наслідок того, що за професійним 

обов’язком повинні холоднокровно збирати інформацію, фіксувати подію, знімати 

постраждалих, і це часто викликає відторгнення. Для порівняння: якщо медики 

відразу намагаються рятувати життя, то у працівників медіа інша задача - 

висвітлити подію, привернути увагу, допомогти сформувати суспільну думку, але 

не втручатися в ситуацію. І ця роль посередника, спостерігача і свідка також 

викликає етичні дилеми та додаткові стреси у працівників мас-медіа. 
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РОЗДІЛ 2. ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ЕМОЦІЙНОГО ВИГОРАННЯ В 

ПРОФЕСІЙНІЙ ДІЯЛЬНОСТІ ПРАЦІВНИКІВ МАС-МЕДІА 

 

2.1. Організація та методика емпіричного дослідження 

 

Експериментальне дослідження рівнів емоційного вигорання у фахівців 

медіа було проведене на вибірці з 40 осіб співробітників телевізійного продакшена 

різного профілю, чоловічої та жіночої статі. Для дослідження були використані 

наступні психодіагностичні методики: опитувальник «Дослідження емоційного 

вигорання Х.Маслач та С.Джексон», опитувальник «Емоційне вигорання 

Дж.Гринберга», опитувальник «Шкала сприйнятого стресу Perceived Stress Scale 

(PSS -10)». На початку дослідження було встановлено, що всі 40 респондентів 

раніше не отримували спеціальних знань щодо природи синдрому емоційного 

вигорання. Вибірку було поділено на дві групи по 20 чоловік: контрольну і 

експериментальну. До експериментальної групи увійшли медіа-фахівці, які 

погодилися після проходження обстеження взяти участь у запропонованій нами 

психоедукаційній програмі.   

 

2.2. Результати експериментального дослідження емоційного вигорання у 

працівників мас-медіа 

 

Обстеження медіа-фахівців з експериментальної групи за методикою 

«Дослідження синдрому «вигорання» Дж.Гринберга» показало, що більшість 

респондентів групи перебуває на етапі формування синдрому емоційного 

вигорання - помірний ступінь «вигорання» у 55%, а 35% опитаних мали вже 

сформований високий рівень «вигорання» (результати обрахувань подано у вигляді 

діаграми на рисунку 2.1.). За «Шкалою сприйнятого стресу – PSS-10» усі 

респонденти експериментальної групи відчували на собі вплив стресу: 45% 

переживало сильний стрес, решта 55% респондентів відчувало помірний  (Рис.2.2.). 
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У результаті дослідження ступенів емоційного вигорання за методикою 

Х.Маслач та С.Джексон» ми з’ясували, що найвищі показники по групі у 

респондентів за субшкалою «емоційне виснаження»: високий рівень - 50%,  

середній рівень - 40% (Рис.2.3.) та за субшкалою «редукція професійних досягнень: 

високий рівень - 45% і середній рівень - 40% (Рис.2.5.). Менш вираженою в даній 

групі була деперсоналізація: 30% - високий рівень,  45% - середній рівень (Рис.2.4.).  

 

 

Що обумовило результати, ми з’ясували в ході індивідуальних бесід із медіа-

фахівцями даної групи: більшість із них зізналося, що наразі відчуває посилений 

тиск в роботі, частий стрес і втому, головним чином, через фактор війни. Водночас, 

певна кількість респондентів говорили про високу мотивацію – з цієї ж причини. А 

саме, що в умовах війни вони відчувають більшу відповідальність перед своєю 

аудиторією та не помічають серед колег збільшення цинізму, натомість,  

високий середній низький

Рівень стресу 45% 55% 0%

45%

55%

0%

Рис.2.2. Розподіл респондентів за 
показниками стресу (PSS-10).
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Рис.2.3. Розподіл респондентів 
за показниками емоційного 

виснаження  (Х.Маслач та 
С.Джексон).
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Рис.2.4. Розподіл респондентів 
за показниками 

деперсоналізації (Х.Маслач та 
С.Джексон).
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Рис.2.5. Розподіл 
респондентів за 

показниками редукція 
особистих досягнень 

(Х.Маслач та С.Джексон).
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Рис.2.1. Розподіл респондентів за 
показниками емоційного вигорання …
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засвідчують зростання емпатії до героїв своїх матеріалів, а також - відчуття єдності 

з ними. Цей фактор може пояснити менш виражений рівень деперсоналізації в 

показниках експериментальної групи.  

Окрім цього, більшість медіа-фахівців експериментальної групи заявило про 

численні фізичні симптом, такі як: головний біль, порушення сну, розлади 

травлення, проблеми з диханням. Скаржилися на емоційну нестабільність, 

нервозність, подекуди – зменшення ініціативи та відчуття втрати контролю над 

робочими ситуаціями.  

Водночас, в контрольній групі, згідно з отриманими даними обстеження, 

спостерігалася менш виражена, у порівнянні з експериментальною групою, 

проблема емоційного вигорання та стресу : за результатами «Діагностики рівня 

емоційного вигорання за методикою Дж.Гринберга» у значної кількості 

респондентів – помірний рівень вигорання (40%) та низький (40%), високий рівень 

вигорання лише у 20% опитаних (Рис.2.6.). За результатами обстеження за 

«Шкалою сприйнятого стресу (PSS-10)» більшість респондентів контрольної групи 

зазнавало впливу помірного стресу - 70%, високий рівень стресу мали лише 20%, 

низький - 10% (Рис.2.7.). 

  

 

Можемо припустити, що саме з цих причин описані респонденти відмовилися 

від подальшої участі в запропонованій нами психоедукаційній програмі та виявили 

бажання залишитися в контрольній групі,  а саме – через суб’єктивнє відчуття, що 

проблема «вигорання» наразі стоїть для них не так гостро. Однак про те, що ця 

оцінка не є достатньо об’єктивною, свідчать наступні результати обстеження  

високий середній низький

Емоційне 
вигорання

20% 40% 40%

20%

40% 40%

Рис.2.6. Розподіл респондентів за показниками 
емоційного вигорання (Дж.Гринберг).

високий середній низький

Рівень стресу 20% 70% 10%

20%

70%

10%

Рис. 2.7. Розподіл респондентів за 
показниками стресу (PSS-10).
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контрольної групи за методикою Х.Маслач і С.Джексон, котрі зафіксували виразні 

показники вигорання за симптомами трьох субшкал: «емоційне виснаження», 

«редукція особистих досягнень» та «деперсоналізація».  

Так, емоційне виснаження відчували всі опитані в контрольній групі: половина 

респондентів – сильне емоційне виснаження (50%), інша половина – помірне (50%) 

(Рис.2.10.). Також більшість респондентів групи мали високий рівень редукції 

особистих досягнень - 55%, помірна «редукція» - у 40%, низький рівень - у  5% 

(Рис.2.9.). У половини з них деперсоналізація була виражена помірно - 50%, але у 

45% опитаних спостерігався високий рівень деперсоналізації, не виявлена 

деперсоналізація лише у 5% (Рис.2.8.).  

 

 

Слід також зазначити, що в ході опитування третина респондентів  заявила, 

що має в своїй роботі фактор «травмуючої» комунікації. А саме: регулярно 

спілкується з військовослужбовцями та постраждалими від військових дій 

цивільними (людьми, що зазнали полону, тортур, окупації, втратили близьких та/чи 

житло в результаті обстрілів). Також третина опитаних має періодичні відрядження 

до зон підвищеної небезпеки: лінія фронту, щойно деокуповані території, вогнища 

арт обстрілів, заміновані поля, місця влучання ракет. Однак їхні показники 

кількості сприйнятого стресу та «вигорання» суттєво не відрізняються від решти 

респондентів, котрі такого фактору у своїй професійній діяльності не мають.  З чого 

можемо зробити висновок, що ступінь вираженості емоційного вигорання у 

опитаних визначається не тільки умовами, в яких працює фахівець медіа, а й його 

індивідуальними, психологічними особливостями.  

висок
ий 

серед
ній

низьк
ий

Деперсона
лізація

45% 50% 5%

45%
50%

5%

Рис.2.8. Розподіл респондентів 
за показниками 

деперсоналізації (Х.Маслач та 
С.Джексон).
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ий 

серед
ній

низьк
ий

Редукція 
особистих 
досягнень

55% 40% 5%

55%

40%

5%

Рис.2.9. Розподіл респондентів 
за показниками редукція 

особистих досягнень (Х.Маслач 
та С.Джексон).

серед
ній

висок
ий 
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ий

Емоційне 
виснажен

ня
50% 50% 0%

50% 50% 0%

Рис.2.10. Розподіл 
респондентів за 

показниками емоційного 
виснаження  (Х.Маслач та 

С.Джексон).
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РОЗДІЛ 3. ТЕХНОЛОГІЯ ОРГАНІЗАЦІЇ ПРОЦЕСУ ПРОФІЛАКТИКИ 

ЕМОЦІЙНОГО ВИГОРАННЯ У ПРАЦІВНИКІВ МАС-МЕД  

 

3.1. Розробка психоедукаційної програми щодо природи та способів 

подолання емоційного вигорання 

 

Один із способів попередження синдрому емоційного вигорання – 

психоедукація.  З метою підвищення рівня інформованості медіа - фахівців про 

різні аспекти синдрому емоційного вигорання, напрацювання навиків відстеження 

симптомів СЕВ та методів самодопомоги у стані вигорання, нами було розроблено 

психоедукаційну програму, що складається з двох тренінгових занять по 70 хв.   

 

Тренінгове заняття 1: «Природа синдрому емоційного вигорання і його 

симптоми». 

Мета: Визначити механізми виникнення й основні характеристики синдрому 

емоційного «вигорання». Навчити учасників тренінгової групи визначати і 

аналізувати ознаки власного вигорання.  

Тривалість: 70 хв. 

Табл.3.1. 

Структура заняття. 

№  Види роботи Орієнтована 

тривалість, хв. 

Ресурсне забезпечення 

1 Привітання 7 хв. - 

2 Мотивація до теми тренінгу 3 хв. - 

3 Правила роботи групи 3 хв.  

4 Чат «очікувань». 5 хв.  

5 Вправа «Комікс: Робочий 

тиждень» 

15 хв. Аркуші А-4, ручки. 

Малюнок «Комікс». 

6 Вправа «Колесо життя» 15 хв. Папір, ручки. Малюнок 

«Колесо». 
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7 Притча «Ще одна велика 

програма» 

2 хв. - 

8 Інформаційне повідомлення  

«Емоційне вигорання: 

причини виникнення, етапи 

формування, симптоми». 

12 хв.  

9 Домашнє завдання: вправа 

«Хронометраж». 

8 хв. - 

 

Табл.3.2. 

Структура заняття. 

 

 

 

 

 

 

№  Види роботи Орієнтована 

тривалість, 

хв. 

Ресурсне 

забезпечення 

1. Привітання 3 хв. - 

2. Мотивація до теми тренінгу 3 хв. - 

3. Правила роботи групи 3 хв.  

5. Самодіагностика рівня 

вигорання   

 

10 хв. Файл (Додаток Ж) 

6. Інформаційне повідомлення 

«Як впливати на власний 

психоемоційний та фізичний 

стан». 

5 хв. - 

7. Вправа «Автобус» 10 хв. - 

8. Інформаційне повідомлення 

«Тайм-менеджмент: 

управління часом». 

5хв. - 

9. Аналіз домашнього завдання 

за технікою «Хронометраж».  

 

15 хв. - 

10. Вправа «Тарілка ментального 

здоров’я». 

7 хв. Малюнок «Тарілка» 

(наочний матеріал). 

11. Рефлексія 4 9 хв. - 



19 

 

3.2. Визначення ефективності психоедукаційної програми 

 

Критерієм ефективності запропонованої психоедукаційної програми обрано 

позитивну динаміку рівнів емоційного вигорання та стресу в експериментальній 

групі, перевірену методом повторного діагностичного обстеження, та 

співставлення цих результатів із результатами повторного обстеження в 

контрольній групі (зведену таблицю результатів обстеження за діагностичними 

методиками після психоедукації подано у Додатку Д). 

Отже, повторне опитування співробітників телеканалу, з якими проводилася 

психоедукаційна робота, засвідчило зниження рівня емоційного вигорання за 

методикою «Дослідження синдрому «вигорання» Дж.Гринберга».  

Порівняльний аналіз рівнів емоційного вигорання респондентів до та після 

психоедукації представлено на рисунку 3.1. 

 

Рисунок 3.1. Порівняльний аналіз рівня емоційного вигорання (Дж.Гринберг).  

Результати повторного опитування за «Шкалою сприйнятого стресу (PSS-

10)» в експериментальній групі також засвідчили тенденцію до зменшення рівня 

стресу: число респондентів, які відчували сильний стрес, зменшилося, натомість 

більшість респондентів стали відчувати стрес не так інтенсивно (Рис.3.2.). 

 

високий середній низький

До 35% 55% 10%

Після 25% 50% 25%

35%

55%

10%

25%

50%

25%

Експериментальна група 

До Після
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Рисунок 3.2. Порівняльний аналіз рівня сприйнятого стресу (Шкала PSS-10)  

Аналізуючи рівні вигорання за методикою дослідження емоційного 

вигорання Х.Маслач та С.Джексон, можемо констатувати, що рівень емоційного 

виснаження до та після психоедукації в експериментальній групі лишився 

незмінним (Рис. 3.3.). 

 

 

Рисунок 3.3. Порівняльний аналіз рівня емоційного виснаження (Х.Маслач,  

С.Джексон). 

Водночас, можемо констатувати, що на рівень деперсоналізації  в 

експериментальній групі запропоновані нами заходи з психоедукації вплинули 

позитивно – динаміка в показника відображена на рисунку 3.4. 

помірний високий

До 55% 45%

Після 80% 20%

55%

45%

80%

20%

Експериментальна група

До Після

високий середній низький

До 50% 40% 10%

Після 50% 40% 10%

50%

40%

10%

50%

40%

10%

Експериментальна група 

До Після
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Рисунок 3.4. Порівняльний аналіз рівня деперсоналізації (Х.Маслач,  

С.Джексон). 

У наслідок психоедукаційної роботи в експериментальній групі також 

зменшилася кількість осіб із високим рівнем редукції професійних досягнень. 

Позитивна динаміка відображена на рисунку 3.5. 

 

 

Рисунок 3.5. Порівняльний аналіз рівня редукції особистих досягнень 

(Х.Маслач,  С.Джексон). 

високий середній низький

До 45% 30% 25%

Після 30% 30% 40%

45%

30%

25%

30% 30%

40%

Експериментальна група 

До Після

високий середній низький

До 45% 40% 15%

Після 35% 50% 15%

45%
40%

15%

35%

50%

15%

Експериментальна група 

До Після
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Водночас,  повторне обстеження в контрольній групі засвідчило відсутність 

позитивної динаміки у показниках рівня емоційного вигорання за методикою 

Дж.Гринберга, навпаки - в даній групі збільшилася кількість респондентів на стадії 

формування синдрому професійного вигорання  (Рис.3.6.). 

 

 

Рис.3.6. Порівняльний аналіз рівня емоційного вигорання (Дж.Гринберг).  

Повторне обстеження в контрольній групі за «Шкалою сприйнятого стресу» 

засвідчило зростання числа респондентів, які відчувають стрес середнього рівня 

(Рис.3.7).  

 

Рисунок 3.7. Порівняльний аналіз рівня сприйнятого стресу (Шкала PSS-10) . 
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За результатами повторного дослідження рівнів емоційного вигорання за 

методикою Х.Маслач і С.Джексон у контрольній групі суттєво зріс рівень 

емоційного виснаження (Рис.3.8.). 

 

Рисунок 3.8. Порівняльний аналіз рівня емоційного виснаження (Х.Маслач,  

С.Джексон). 

Окрім цього, в контрольній групі побільшало число осіб на стадії вигорання 

«деперсоналізація» (Рисунок 3.9.).  

 

Рисунок 3.9. Порівняльний аналіз рівня деперсоналізації (Х.Маслач,  С.Джексон). 
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До 50% 50% 0%
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Також в контрольній групі зросли показники за субшкалою «редукція 

професійних досягнень» (Рис. 3.10.). 

 

 

Рисунок 3.10. Порівняльний аналіз рівня редукції особистих досягнень (Х.Маслач,  

С.Джексон). 

 

Високий Середній Низький

До 55% 40% 5%
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55%

40%
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ВИСНОВКИ 

 

Дослідження синдрому емоційного вигорання серед працівників мас-медіа 

дозволило зробити такі висновки. 

1. Синдром емоційного вигорання визначають як специфічну реакцію на 

тривалий стрес, пов'язаний із роботою - це фізичне, емоційне або мотиваційне 

виснаження, що характеризується порушенням продуктивності в роботі та втомою, 

безсонням; стан, котрий може впливати на здоров’я людини, послаблювати роботу 

різних органів. Синдром емоційного вигорання виникає непомітно, має 

багатоаспектні форми прояву, впливає на працездатність людини і, як результат, 

призводить до дисгармонії та порушення системи взаємовідносин у соціумі.    

Для професійного медіа-середовища характерні такі джерела виникнення 

емоційного вигорання: інтенсивна комунікація, великий обсяг інформації, постійна 

невизначеність, ненормованість, непердбачуваність навантаження та 

багатозадачність, жорсткі дедлайни, травмуюча комунікація, висококонкурентне 

середовище, гіпермотивація на наддосягнення, страх через можливі наслідки 

публікації, тиски з боку влади, напружені теми, втрата емоційного інтересу до своєї 

роботи і мотивації, синдром брехуна, ефект Даннінга-Крюгера.  

Поняття синдрому емоційного вигорання нерозривно пов’язане з поняттям  

професійного стресу.  

Основними стресогенними чинниками в роботі фахівців українських мас-

медіа в сучасних умовах, з огляду на тривалу війну, є: зростання ризиків для 

здоров’я і життя (відрядження на фронт, репортажі з місця потрапляння ракет); 

тривожність і страхи (за життя рідних, дім, збереження місця роботи); вимушеність 

жити і працювати в умовах невизначеності та періодичне переживання горя і 

смутку; посилення відповідальності за висвітлений матеріал; значне збільшення 

комунікації з категорії «травмуючої» (регулярне спілкування з постраждалими від 

війни).  

Обґрунтовано важливою на сьогодні є спеціальна психологічна підготовка 

фахівців медіа для роботи в екстримальних умовах.  
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2. Результати діагностичного обстеження серед працівників медіа на 

початку дослідження засвідчили високий рівень емоційного вигорання в 

експериментальній групі, у тому числі – високі показники на трьох його рівнях: 

емоційне виснаження, деперсоналізація та редукція, до того ж всі респонденти 

групи зазнавали впливу стресу - інтенсивного та помірного.  

На підтвердження отриманих нами діагностичних результатів, медіа-фахівці 

експериментальної групи заявили, що відчувають посилений тиск в роботі, частий 

стрес і втому, головним чином, через фактор війни. Водночас, певна кількість 

респондентів говорили про високу мотивацію, а саме, що в умовах війни вони 

відчувають більшу відповідальність перед своєю аудиторією та не помічають серед 

колег збільшення цинізму, натомість,  засвідчують зростання емпатії до героїв 

своїх матеріалів, а також - відчуття єдності з ними. Цей фактор може пояснити 

менш виражений рівень деперсоналізації в показниках експериментальної групи. 

Окрім цього, більшість медіа-фахівців експериментальної групи заявило про 

численні фізичні симптом, такі як: головний біль, порушення сну, розлади 

травлення, проблеми з диханням, а також скаржилися на емоційну нестабільність, 

нервозність, подекуди – зменшення ініціативи та відчуття втрати контролю над 

робочими ситуаціями.  

Загальні показники емоційного вигорання та стресу в контрольній групі на 

початку дослідження були дещо нижчими від експериментальної групи, але, 

водночас, нами було  зафіксовано виразні показники вигорання за симптомами 

трьох субшкал: «емоційне виснаження», «редукція особистих досягнень» та 

«деперсоналізація». Ці медіа-фахівці відмовилися від подальшої участі в 

запропонованій нами психоедукаційній програмі та виявили бажання залишитися  

в контрольній групі. Що може говорити про їхнє суб’єктивне відчуття того, що 

проблема «вигорання» наразі стоїть для них не так гостро. Однак про те, що ця 

оцінка не є достатньо об’єктивною, свідчать високі рівні показників емоційного 

виснаження, редукції та деперсоналізації у цих респондентів.  

До того ж повторне обстеження учасників контрольної групи засвідчило 

погіршення в показниках стресу та вигорання. З чого можемо зробити висновок про 
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важливість об’єктивної оцінки свого стану та усвідомлення симптомів емоційного 

вигорання для успішної профілактики «вигорання» та його подолання.  

Також, ми прийшли до висновку, що ступінь вираженості емоційного 

вигорання співробітників медіа визначається не тільки умовами, в яких працює 

фахівець, а й його індивідуальними, психологічними особливостями. 

3. З метою підвищення рівня інформованості медіа - фахівців про різні 

аспекти синдрому емоційного вигорання, напрацювання навиків відстеження 

симптомів СЕВ та методів самодопомоги у стані вигорання, нами було розроблена 

психоедукаційна програма з двох тренінгових занять по 70 хв.  

Програма була апробована на працівниках телевізійного продакшена 

(експериментальна група у кількості 20 осіб). Після тренінгових занять проведено 

повторне опитування нашої вибірки, а результати діагностики в експериментальній 

та контрольній групі зіставлено та проаналізовано.  

Повторне діагностування засвідчило позитивну динаміку у показниках 

вигорання та стресу в експериментальній групі та відсутність такої динаміки в 

контрольній групі. Натомість, було зафіксовано зростання рівня стресу та 

«вигорання»  у респондентів, які відмовилися від участі в психоедукаційній 

програмі.   

Дані дослідження підтверджують припущення про те, що  психоедукація 

щодо природи синдрому емоційного вигорання та його подолання позитивно 

впливає на стресостійкість та чутливість до вигорання. 

Отже, запропоновані нами техніки роботи виявилися ефективними та можуть 

бути застосовані з метою зменшення симптомів професійного вигорання у 

працівників мас-медіа.  
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ДОДАТКИ 

 

Додаток А 

 

Методика «Діагностика професійного «вигорання» Х.Маслач, С.Джексон, в 

адаптації Н.Е.Водоп’янової». 

 

Призначення – вивчення ступеня професійного «вигорання». 

Інструкція. Дайте відповідь, будь ласка, як часто у Вас виникають почуття, 

перелічені нижче в опитувальнику. Для цього на бланку для питань відмітьте з 

кожного пункту варіант відповіді: “ніколи”; “дуже рідко”; “деколи”; “часто”; “дуже 

часто”; “кожний день”. 

Опитувальник 

1. Я почуваю себе емоційно знищеним. 

2. Після роботи я почуваюся як вичавлений лимон. 

3. 3. Зранку я відчуваю втому і небажання йти на роботу. 

4. Я добре розумію, що відчувають мої підлеглі й колеги, і стараюся 

враховувати це в інтересах справи. 

5. Я відчуваю, що спілкуюся з деякими підлеглими й колегами як з 

предметами (без тепла і симпатії до них). 

6. Після роботи хочеться на деякий час усамітнитися від усіх і всього. 

7. Я вмію знаходити правильне рішення в конфліктних ситуаціях, що 

виникають у розмові з колегами.  

8. Я відчуваю пригніченість і апатію. 

9. Я упевнений, що моя робота потрібна людям. 

10. Останнім часом я став більш черствим до тих, з ким працюю. 

10. Я помічаю, що моя робота дратує мене. 

12. У мене багато планів на майбутнє і я вірю у їх здійснення. 

13. Моя робота все більше мене розчаровує. 

14. Я думаю, що дуже багато працюю. 
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15. Буває, що дійсно мені байдуже те, що відбувається з ким-небудь із моїх 

підлеглих і колег.  

16.  Мені хочеться усамітнитися і відпочити від усього. 

17. Я легко можу створити атмосферу доброзичливості і співпраці в 

колективі. 

18. Під час роботи я відчуваю приємне задоволення. 

19. Завдяки своїй роботі я вже зробив у житті багато дійсно цінного. 

20. Я відчуваю байдужість і втрату цікавості до всього, що задовольняло б 

мене в моїй роботі. 

21. На роботі спокійно справляюсь з емоційними проблемами. 

22. Останнім часом я бачу, що колеги  і підлеглі все частіше перекладають на 

мене тягар своїх проблем та обов’язків. 

 

Обробка результатів і інтерпретація. 

Варіанти відповідей оцінюються так: 

“Ніколи” – 0 балів; 

“Дуже рідко” – 1 бал; 

“Інколи” – 3 бали; 

“Часто” – 4 бали; 

“Дуже часто” – 5 балів; 

“Щодня” – 6 балів. 

Опитувальник має 3 шкали: «емоційне виснаження» (9 тверджень), 

«деперсоналізація» (5 тверджень) і «редукція особистих досягнень» (8 тверджень). 

• «Емоційне виснаження» – відповіді «так» по пунктах 1, 2, 3, 6, 8, 13, 14, 

16, 20. (максимальна сума балів-54). 

• «Деперсоналізація» – відповіді «так» по пунктах 5, 10, 11, 15, 22 

(максимальна сума балів–30). 

• «Редукція особистих досягнень» -відповіді так по пунктам 4, 7, 9, 12, 

17, 18, 19, 21 (максимальна сума балів-48).  
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Чим більша сума балів за першою і другою шкалою окремо, тим більше у 

обстежуваного виражені різні сторони «вигорання». Чим менше сума балів за 

третьою шкалою, тим менше професійне «вигорання». 
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Додаток Б 

Методика «Дослідження синдрому «емоційного вигорання» Дж. 

Гринберга». 

 

Інструкція: будь ласка, заповніть анкету з Вашими даними та пройдіть 

опитування. Навпроти кожного висловлювання поставте 1 бал, якщо Ви згодні з 

твердженням, або 0 — якщо не згодні.  

Текст опитувальника 

 1. Чи знижується ефективність Вашої роботи?  

2. Чи втратили Ви частину ініціативи на роботі?  

3. Чи втратили Ви інтерес до роботи?  

4. Чи посилився Ваш стрес на роботі?  

5. Чи відчуваєте Ви втому або зниження темпу роботи?  

6. Вас турбує головний біль?  

7. Вас турбують болі в животі?  

8. Ви втратили вагу?  

9. У Вас проблеми зі сном?  

10. Ваше дихання стало уривчастим?  

11. У Вас часто змінюється настрій?  

12. Вас легко розгнівати?  

13. Ви легко піддаєтесь фрустрації?  

14. Ви стали більш підозрілим, ніж зазвичай?  

15. Ви відчуваєте себе більш безпорадним, ніж завжди?  

16. Ви вживаєте забагато ліків, що впливають на настрій (транквілізатори, 

алкоголь тощо)? 

 17. Ви стали менш гнучким?  

18. Ви стали більш критично ставитися до особистої компетентності і до 

компетентності інших?  

19. Ви працюєте більше, а відчуваєте, що зробили менше? 

 20. Ви частково втратили почуття гумору? 
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 Обробка та інтерпретація результатів 

 Підрахуйте, будь ласка, загальний бал «вигорання» та оцінить рівень 

розвитку цього синдрому за наведеною нижче схемою.  

Рівні «вигорання»: низький 0-7, середній 8-14, високий 15-20.  



40 

 

Додаток В 

Методика «Шкала сприйнятого стресу, Perceived Stress Scale, PSS-10». 

 

 Призначення: оцінка сприйняття стресу допомагає зрозуміти, як 

різноманітні життєві ситуації впливають на почуття та сприйняття стресу, а також, 

наскільки непередбачуваним, неконтрольованим і надмірним сприймається життя 

респондентом. 

Як часто протягом останнього місяця Ви... 

Оберіть варіант відповіді: ніколи, рідко, іноді, часто, дуже часто.  

1. Засмучувалися через щось несподіване?  

2. Відчували, що не можете контролювати важливі речі у своєму житті? 

 3. Відчували нервозність і «стрес»? 

 4. Відчували впевненість у своїй здатності впоратися зі своїми особистими 

проблемами? 

 5. Відчували, що справи йдуть саме так, як вам хотілося?  

6. Виявляли, що не можете впоратися з усіма справами, які вам доводилося 

робити? 

 7. Вдало контролювали почуття роздратування?  

8. Відчували, що контролюєте ситуацію?  

9. Гнівалися через речі, які були поза вашим контролем?  

10. Відчували, що труднощі накопичуються настільки, що ви не можете їх 

подолати?  

Ключ: 

0-13 балів: низький стрес (слабко сприйнятий стрес)  

14-26 : помірний стрес (помірно сприйянтий стрес) 

 27-40 балів: високий стрес (сильно сприйнятий стрес)  

Вищі  бали вказують на вищий рівень стресу. 
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Додаток Г 

 

Таблиця Г.1. Зведена таблиця результатів анкетування і обстеження за 

діагностичними методиками. 

Ко

нтр

оль

на 

гру

па 

Вік 

респо

ндент

ів  

Стать Спеці

альні 

знанн

я про 

СЕВ 

Діагностика 

вигорання за 

Х.Маслач та 

С.Джексон 

(бали) 

 

Шкал

а 

стресу 

PSS-

10 

(бали) 

Діагностика 

вигорання 

за Дж.Грінберг 

(бали) 

*E * D *R 

1. 45 Ж ні 17 15 32 27 8 

2. 33 Ж ні 15 6 40 23 5 

3. 56 Ч ні 27 20 25 20 16 

4. 35 Ч ні 35 15 26 22 9 

5. 43 Ж ні 14 4 45 27 6 

6. 29 Ж ні 29 16 25 30 19 

7. 52 Ч ні 25 6 20 27 13 

8. 47 Ж ні 32 10 19 27 11 

9.  34 Ж ні 26 6 34 27 17 

10. 18 Ж ні 36 12 33 22 13 

11. 45 Ж ні 18 12 28 29 8 

12. 62 Ж ні 27 7 34 15 16 

13. 40 Ж ні 29 10 25 26 16 

14. 47 Ж ні 17 12 42 22 18 

15. 53 Ж ні 17 9 36 18 15 

16. 52 Ж ні 25 7 27 19 10 

17. 39 Ж ні 32 21 33 29 13 

18. 44 Ж ні 29 11 36 21 8 
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Прим.: Тлумачення скорочень у таблиці: *E - емоційне виснаження, *D - 

деперсоналізація, *R - редукція особистих досягнень. 

19. 38 Ж ні 14 5 37 23 8 

20. 42 Ж ні 28 22 29 27 9 

Експериментальна група  

1. 43 Ч ні 27 12 16 25 9 

2. 42 Ж ні 23 14 30 13 12 

3. 36 Ж ні 27 11 32 16 6 

4. 37 Ж ні 16 7 15 26 13 

5. 40 Ж ні 29 15 24 23 14 

6. 42 Ж ні 30 9 34 25 5 

7. 31 Ж ні 37 25 36 22 15 

8. 49 Ж ні 19 21 40 13 12 

9.  37 Ж ні 28 12 18 15 6 

10. 38 Ж ні 24 13 19 20 10 

11. 28 Ч ні 17 8 35 16 14 

12. 25 Ж ні 30 14 29 28 16 

13. 40 Ж ні 24 20 31 17 7 

14. 38 Ч ні 21 13 25 17 5 

15. 41 Ж ні 28 12 38 15 12 

16. 70 Ж ні 32 15 35 29 17 

17. 41 Ж ні 30 12 32 26 15 

18. 33 Ч ні 22 10 30 30 7 

19. 40 Ж ні 22 6 31 22 7 

20. 40 Ч ні 20 12 25 28 5 
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Додаток Д 

 

Таблиця Д.1. Зведена таблиця результатів повторного анкетування і 

обстеження за діагностичними методиками після психоедукаційних робіт. 

Експе

римен

тальн

а 

група 

Вік особи Стать Діагностика 

вигорання 

за Х.Маслач та 

С.Джексон 

(бали) 

 

Шкала 

сприйнятого 

стресу 

PSS 

(бали) 

Діагностика 

вигорання 

за Дж.Гринберг 

(бали) 

*E *

D 

*R 

1. 45 Ж 26 18 30 21 13 

2. 33 Ж 36 18 31 30 13 

3. 56 Ч 14 7 40 24 5 

4. 35 Ч 41 18 30 21 13 

5. 43 Ж 17 3 48 24 5 

6. 29 Ж 33 15 27 25 15 

7. 52 Ч 15 3 44 21 5 

8. 47 Ж 40 15 27 25 10 

9.  34 Ж 18 6 22 19 6 

10. 18 Ж 29 12 29 24 8 

11. 45 Ж 25 5 34 29 17 

12. 62 Ж 29 4 33 22 11 

13. 40 Ж 26 8 38 29 10 

14. 47 Ж 30 10 33 26 17 

15. 53 Ж 30 4 33 24 16 

16. 52 Ж 38 12 28 24 18 

17. 39 Ж 17 3 38 25 3 

18. 44 Ж 31 15 33 27 11 

19. 38 Ж 34 10 33 22 10 

20. 42 Ж 11 5 35 22 8 
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Прим.: Тлумачення скорочень у таблиці: *E - емоційне виснаження, *D - 

деперсоналізація, *R - редукція особистих досягнень 

Контрольна група 

21. 43 Ч 35 11 36 22 7 

22. 42 Ж 34 13 28 19 13 

23. 36 Ж 40 13 37 24 12 

24. 37 Ж 24 6 28 28 13 

25. 40 Ж 30 16 29 21 15 

26. 42 Ж 34 9 30 28 7 

27. 31 Ж 28 9 34 25 7 

28. 49 Ж 30 13 25 23 10 

29. 37 Ж 29 15 27 26 14 

30. 38 Ж 54 21 24 27 17 

31. 28 Ч 45 26 35 24 14 

32. 25 Ж 19 21 29 23 7 

33. 40 Ж 9 33 26 25 14 

34. 38 Ч 38 17 21 26 15 

35. 41 Ж 40 13 37 28 16 

36. 70 Ж 26 12 28 20 12 

37. 41 Ж 23 13 39 21 8 

38. 33 Ч 20 20 32 19 14 

39. 40 Ж 26 13 26 20 12 

40. 40 Ч 32 22 29 19 11 
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Додаток Ж 

 

Таблиця Ж.1. Вправа «Самодіагностика ознак вигорання». 

 Симптоми Ступінь прояву 

 1 2 3 4 5 

П
о

в
ед

ін
к
о

в
і 

Небажання іти на роботу      

Часті запізнення      

Відкладення ділових зустрічей      

Усамітнення, небажання бачити колег      

Небажання відповідати на дзвінки      

Зволікання перед робочими зустрічами      

Формальне виконання обов'язків      

А
ф

ек
ти

в
н

і 

Втрата почуття гумору      

Постійне відчуття невдачі, провини, 

самозвинувачення 

     

Підвищена дратівливість      

Відчуття прискіпливості зі сторони 

оточуючих 

     

Байдужість      

Безсилля, емоційне виснаження      

Пригнічений настрій      

К
о

гн
іт

и
в
н

і 

Думки про зміну професії, роботи      

Слабка концентрація уваги, розсіяність      

Ригідність мислення, використання 

стереотипів 

     

Сумніви в корисності роботи      

Розчарування професією      

Цинічне ставлення до героїв 

програм\репортажів, колег 

     

Заклопотаність власними проблемами      

Ф
із

іо
л
о

гі
ч
н

і 

Порушення сну (безсоння/сонливість)      

Зміна апетиту (відсутність/ «переїдання»)      

Тривалі незначні недуги      

Схильність до інфекційних захворювань      

Швидка фізична стомлюваність      

Головні болі, проблеми в роботі КШТ      

Загострення хронічних захворювань      

 


