
МІНІСТЕРСТВО ОСВІТИ І НАУКИ УКРАЇНИ НАЦІОНАЛЬНИЙ УНІВЕРСИТЕТ КОРАБЛЕБУДУВАННЯ  імені АДМІРАЛА МАКАРОВА 

Миколаїв 2025 

ГУМАНІТАРНИЙ ВІСНИК  
НУК 

  ЗБІРНИК НАУКОВИХ ПРАЦЬ 

В И П УС К  1 8  



Гуманітарний вісник НУК : збірник наукових праць. — Випуск 18. — Миколаїв : Іліон, 2025. — 156 с. У віснику опубліковані статті, що узагальнюють досвід роботи та результати досліджень у сфері вищої освіти та інших галузях знань. Основні рубрики вісника відповідають напрямам гуманітарної підготовки та соціально-гуманітарної освіти, яка здійснюється Навчально-науковим гуманітарним інститутом Національного університету кораблебудування. Вісник розрахований на викладачів, наукових працівників, фахівців, молодих науковців у сфері вищої освіти. 

Берестнєв В. Б., заслужений тренер (Миколаїв); 
Бобіна О. В., канд. іст. наук, доц. (Миколаїв); 
Гогоренко О. В., канд. філол. наук (Миколаїв); 
Деркач В. М., заслужений тренер, канд. наук  з фіз. виховання та спорту, доц. (Миколаїв); 
Карсканова С. В., канд. психол. наук, доц. (Миколаїв); 
Коваль С. С., канд. фіз.-мат. наук, доц. (Миколаїв); 
Матвієнко Л. В., канд. іст. наук, доц. (Миколаїв); 
Матійко О. В., заслужений діяч мистецтв (Миколаїв); 
Міняйлова А. В., канд. пед. наук, доц. (Миколаїв); 
Наливайко В. С., канд. техн. наук, проф. (Миколаїв); 
Трибулькевич К. Г., д-р пед. наук, доц. (Київ); 
Філатова О. С., д-р філол. наук, проф. (Миколаїв); 
Філіппова Н. М., канд. філол. наук, проф. (Миколаїв); 
Чугуєва І. Є., канд. психол. наук, доц. (Миколаїв); 
Шаповалова І. В., канд. філос. наук, доц. (Миколаїв) 

Г 94 

© Національний університет кораблебудування  імені адмірала Макарова, 2025 

УДК 001(062.552)  Г 94 

УДК 001(062.552) 

Відповідальний за випуск: Бобіна О. В. 

Друкується за рішенням Вченої ради  
Навчально-наукового гуманітарного інституту  
Національного університету кораблебудування  

імені адмірала Макарова  
(протокол № 4 від 26.11.2025 р.) 

Редакц і йна  коле г і я  з б і рника :   



— 65 — 

ІНКЛЮЗІЯ ТА ПСИХОЛОГІЯ 

Інформаційний динамізм, притаманний ХХІ сто-літтю, та змінність соціально-економічних, суспільно-політичних, морально-духовних цінностей суспільс-тва ставить перед особистістю безліч проблем. Одна з них – це обґрунтований професійний вибір,  становлення і розвиток особистості професіонала. Від його позитивного вирішення залежить не тільки фізичне життя людини, але й особистісне самостве-рдження, психічне здоров’я та досягнення особисті-стю вершин «акме». Емоційне благополуччя фахівця є одним із визначальних факторів професійного життя, а повноцінне психічне здоров’я – важливою умовою професійної діяльності. Зауважимо, що термін «професійне вигорання» вперше використав американський психіатр Х. Дж. Фрейденбергер для позначення психічного стану здорових людей, які постійно перебувають в емо-ційно перенавантаженій атмосфері у зв’язку з тим, що їх професійна діяльність вимагає інтенсивного спілкування. Подальші дослідження цього феноме-на стосувалися професійної діяльності медичного персоналу та працівників соціальної сфери.  Цю проблематику досліджували закордонні та вітчизняні психологи, а саме: М. Буриш, Г. Діон, К. Маслач, С. Джексон, Г. Сельє, В. Бойко, Н. Водоп’я-нова, Г. Ложкін, Н. Левицька, Л. Карамушка, Т. Зай-чикова, В. Орел, Т. Форманюк, С. Максименко. 

Професор Каліфорнійського університету К. Мас-лач трактує професійне вигорання як синдром фізи-чного та емоційного виснаження, визначає його складові: розвиток негативної самооцінки, пасивне ставлення до роботи, втрата розуміння й співчуття. Психолог зазначає, що професійне вигорання – це не втрата творчого потенціалу, а емоційне висна-ження, що виникає на тлі стресу у процесі міжособи-стісного спілкування. Професійне вигорання як стресова реакція є нас-лідком тривалих напружень середньої інтенсивності, тому, синтезуючи визначення стресового процесу за Г. Сельє (стадій тривоги, резистентності, виснаження), погоджуємося, що цей синдром можна вважати  третьою стадією зі стійким і неконтрольованим рівнем збудження [3]. Професійне вигорання – багатовимірний, пов’я-заний з роботою, і насамперед психічний синдром, який виникає на різних етапах професійної діяльно-сті звичайних людей та характеризується поступо-вою втратою під дією пролонгованого професійного стресу емоційної, когнітивної і фізичної енергії, і виявляється у симптомах психоемоційного висна-ження, хронічної втоми, цинізму та зниження задо-волення від виконаної роботи. Вигорання не одно-моментний процес, воно розвивається поступово, здебільшого зовсім непомітно для того, хто вигорає. 
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PSYCHOLOGICAL SUPPORT FOR PERSONS WHO HAVE SURVIVED TRAUMATIC EVENTS:  
A COMPREHENSIVE ANALYSIS OF METHODS, EFFECTIVENESS AND INFLUENCE FACTORS 

The article summarizes the results of a study of methods of psychological support for people who have experienced trauma. These 
results will help determine the effectiveness and adaptability of methods to different groups of clients and develop more effective 
strategies and psychocorrectional programs for working with them. The need for timely and high-quality psychological support  
for people who have experienced a traumatic event to preserve individual mental health and for the stability of society is extremely 
important today, when the number of cases of psychotraumatic situations is constantly growing. 
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СИМПТОМИ ПРОФЕСІЙНОГО ВИГОРАННЯ  
ПЕДАГОГІВ ТА ФАХІВЦІВ 

Проаналізовано симптоми професійного вигорання. Особливу увагу приділено типам про-
яву професійного вигорання та аспектам професійного вигорання. Визначено типові та 
базові симптоми професійного вигорання працівників. Зроблено висновок про важливість 
подальших досліджень з метою розвитку стресостійкості педагогів та вчителі. 
Ключові  слова :  професійне вигорання, симптоми професійного вигорання, типи прояву 
професійного вигорання, аспекти професійного вигорання, профілактика професійного 
вигорання. 
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ГУМАНІТАРНИЙ ВІСНИК НУК Особливості синдрому професійного вигорання найбільш яскраво виявляються у так званій групі ризику – професії у системі «людина – людина».  Фахівці цієї системи повинні постійно виявляти комунікативну компетентність, інтенсивно спілку-ватись з іншими, бути відповідальними. Щоденні емоційні навантаження потенційно несуть небезпе-ку тяжких переживань, пов’язаних із професійною діяльністю [7]. Процес розвитку професійного вигорання – це поступове накопичення негативних емоцій, котрі не мають адекватного виходу, особистість демонструє зростання напруги у спілкуванні з колегами по  роботі, друзями та знайомими; поступово емоційна хронічна втома переходить у фізичну; спостеріга-ються розлади сну і як наслідок – людина не має сили працювати. Поступово хронічна втома викли-кає стан апатії та депресії, спалахи роздратування, почуття напруги, дискомфорту. Емоційне виснаження виступає основною складовою професійного  вигорання: почуття емоційного спустошення, втоми породжується власною роботою. Емоційне висна-ження виявляється як емоційне тло, байдужість або емоційна перенасиченість. Деперсоналізація проявляється як деформація стосунків з іншими, цинічне ставлення до праці. Редукція особистих досягнень – це хворобливе та нав’язливе усвідомлення фахової некомпетентності у своїй професійній сфері, усвідомлення відсутності результативності, тенденція до негативного оціню-вання себе, своїх професійних досягнень та успіхів, обмеження можливих шляхів професійного зростання.  Структурними компонентами синдрому профе-сійного вигорання є емоційне виснаження, деперсо-налізація та некомпетентність у певній галузі.  Професійне вигорання слід розглядати як процес професійної кризи, пов’язаної з трудовою діяльністю та порушенням міжособистісних стосунків [2]. До аспектів професійного вигорання відносимо наступні. Перший – зниження самооцінки. Як наслі-док, такі «згорілі» працівники відчувають безпорад-ність і апатію. З часом це може перейти в агресію і відчай. Другий – самотність. Люди, які страждають від емоційного згоряння, не в змозі встановити  нормальний контакт з людьми. Третій – емоційне виснаження, соматизація. Втома, апатія і депресія, що супроводжують емоційне згоряння, призводять до серйозних фізичних нездужань – гастриту, вираз-кової хвороби, гіпертензії, мігрені. Професійне вигорання містить чотири типи про-явів. Фізичні прояви – домінує почуття стомлювано-сті, мають місце ігнорування фізичної активності, порушення сну, втрата апетиту й ваги, зниження сексуальних бажань, часті захворювання без явних причин, можливе зловживання алкоголем, ліками, палінням. Емоційні прояви – виникають труднощі в роз-слабленні, спостерігається постійне почуття нудьги, поганий настрій, відчувається присутність негатив-них думок, з'являються тривалі образи (постійне 

почуття самотності або ізоляції, пустоти, страхи), які повторюються. Родинні й суспільні прояви – знижене зацікав-лення членами родини, роздратування або прояви злості на членів родини, проведення більшої части-ни часу поза межами дому, протидія спільному  відпочинку, надмірне зацікавлення телебаченням як способом утечі від проблем. Прояви, пов'язані з роботою, – втрата натхнення; відчуття, що завжди бракує часу на щось; боязнь перед щоденним виходом на роботу; зростаюче  почуття некомпетентності; наростаюче незадово-лення роботою; постійна злість і бажання образити працівників, колег; потреба часто дивитися на го-динник; труднощі у вираженні довіри; нездатність приймати рішення. До типових симптомів професійного вигорання належать: фізичні (втома, втомлюваність, виснажен-ня; безсоння, запаморочення, розлади травлення; біль у серці; тремтіння; артеріальна гіпертензія; утруднене дихання; коливання ваги; скарги на погане самопочуття загалом та ін.); емоційні (нестача емо-цій, неемоційність; песимізм, цинізм, черствість у роботі та особистому житті; байдужість; фрустрація, відчуття безпомічності, безнадійності; агресивність, дратівливість; тривога, посилення ірраціонального неспокою, нездатність зосередитися; депресія, по-чуття провини; втрата ідеалів, надій чи професійних перспектив; збільшення деперсоналізації своєї чи інших (люди починають сприйматися безликими); переважання почуття самотності) та ін.; поведінкові (постійне бажання зробити перерву, відпочити;  запізнення; байдужість до їжі; відсутність фізичних навантажень; пошук виправдання у палінні, вжи-ванні кави, алкоголю, ліків, інших психоактивних речовин та ін.); інтелектуальні (зниження інтересу до нових теорій, ідей, альтернативних підходів у роботі; байдужість до новинок, нововведень; відмо-ва від участі у розвиваючих експериментах; фор-мальне виконання роботи тощо); соціальні (низька соціальна активність, зниження (відсутність) інте-ресу до колишніх захоплень, хобі, сфери дозвілля; обмеження соціальних контактів тільки вимушени-ми; відчуття ізоляції, недостатньої підтримки з боку сім’ї, друзів, колег; нерозуміння оточуючими та ін.). До базових симптомів професійного вигорання відносять декілька груп. Перша група: психофізичні симптоми: почуття постійної втоми не лише вечора-ми, але і вранці, відразу після сну; відчуття емоцій-ного і фізичного виснаження; апатія – відсутність реакції цікавості на чинник новизни або реакції страху на небезпечну ситуацію; загальна астенізація (слабкість, зниження активності та енергії, погір-шення біохімії крові і гормональних показників); часті безпричинні головні болі; постійні розлади шлунково-кишкового тракту; різка втрата або різке збільшення ваги; повне або часткове безсоння; по-стійна загальмованість, сонливість і бажання спати протягом всього дня; задишка або порушення ди-хання при фізичному або емоційному навантажен-
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ІНКЛЮЗІЯ ТА ПСИХОЛОГІЯ нях; помітне зниження зовнішньої і внутрішньої сенсорної чутливості: погіршення зору, слуху, нюху і дотику, втрата внутрішніх, тілесних відчуттів. До другої групи належать соціально-психологічні симптоми: байдужість, нудьга, пасивність і депресія (відчуття пригніченості); підвищена дратівливість на незначні, дрібні події; часті нервові зриви (спалаху невмотивованого гніву або відмови від спілкування, відхід у себе); постійне безпричинне переживання негативних емоцій (почуття провини, образи, сорому, підозрілість, скутість); почуття  неусвідомленої підвищеної тривожності (відчуття, що «щось не так, як треба»); почуття гіпервідпові-дальності і постійне почуття страху, що «не вийде» або «я не впораюся»; загальна негативна установка на життєві і професійні перспективи (по типу «як не старайся, все одно нічого не вийде»). До третьої групи належать поведінкові симпто-ми: відчуття, що робота стає все важче і важче, і ви-конувати її – все важче і важче; людина помітно  змінює свій робочий режим (збільшує або скорочує час роботи); постійно, без необхідності, бере роботу додому, але вдома її не робить; не може приймати рішення; почуття непотрібності, невіра в покращен-ня, зниження ентузіазму по відношенню до роботи, байдужість до результатів; невиконання важливих, пріоритетних завдань і «застрявання» на дрібних деталях, трата більшої частини робочого часу на виконання автоматичних і елементарних дій;  дистанційованість від співробітників і людей, під-вищення неадекватної критичності; зловживання алкоголем, різке зростання викурених за день цига-рок, застосування наркотичних засобів. Питання профілактики та корекції професійного вигорання сьогодні стоїть досить гостро. Це пов’язано зі зростанням кількості вигораючих працівників та важкими наслідками синдрому як для того, хто виго-рає, так і для людей, які його оточують. Профілактич-ні, лікувальні та реабілітаційні заходи мають спрямо-вуватися на зняття виробничої напруги, підвищення професійної мотивації, встановлення балансу між витраченими зусиллями і одержуваним результатом. Заходами профілактики професійного вигорання можуть бути наступні умови організації діяльності: співробітник не повинен знаходитися довгий час один на один зі своєю професійною або особистою проблемою, у нього завжди повинна бути можли-вість звернутися за допомогою, порадою до колег чи до супервізора; організація супервізії як методу 

моніторингу душевного стану і рівноваги співробіт-ника, для своєчасного корегування ставлення до роботи; необхідно постійно ділитися своїм досвідом і проблемами з професійним співтовариством;  вигоранню перешкоджає постійне усвідомлення процесу роботи, своєї участі в ньому, нарощування професійних якостей, постійна саморефлексія і кон-цептуалізація свого досвіду переживань, пов’язаних зі спілкуванням з клієнтами. Таким чином, педагогам та фахівцям з метою спрямованої профілактики професійного вигорання слід намагатися розраховувати й обдумано розподі-ляти свої навантаження; вчитися переключатися з одного виду діяльності на інший; простіше ставитися до конфліктів на роботі; не намагатися бути  кращим завжди і у всьому. Якщо з таких позицій підходити до життєвих ситуацій, то вони переста-ють сприйматися як проблеми, і життя починає сприйматись як школа, де події і ситуації склада-ються таким чином, щоб ми могли навчитись саме тому, що нам потрібно. Отже, симптомами професійного вигорання є тривалі процеси емоційного виснаження та вичер-пування ресурсів індивідуума, під впливом довго-тривалого стресу. Саме тому постає актуальним питанням підвищення рівня розвитку стресостійко-сті педагогів та фахівців. 
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SYMPTOMS OF PROFESSIONAL BURNOUT TEACHERS AND PROFESSIONALS 
The article analyzes the symptoms of professional burnout. Particular attention is paid to the types of professional burnout and 

aspects of professional burnout. Typical and basic symptoms of professional burnout of employees are identified. The conclusion is 
made about the importance of further research in order to develop the stress resistance of teachers. 
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