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ВСТУП 

Актуальність дослідження. Повномасштабна війна в Україні істотно 

змінила звичний ритм життя, і насамперед – систему освіти, яка вимушено 

працює в умовах, що раніше здавалися немислимими. Педагоги, незалежно від 

стажу, посади чи предмету, опинилися в ситуації постійного напруження: вони не 

просто навчають, а фактично щодня підтримують дітей, які живуть у реальності 

тривог, переїздів, втрат та невизначеності. У цих умовах вчитель стає не лише 

носієм знань, а й стабілізуючою фігурою – тим, хто має утримати звичний для 

дитини світ хоча б частково. Це потребує значних емоційних ресурсів, які швидко 

виснажуються, якщо їх не вчасно відновлювати. Як зазначає О. Гуслякова, саме 

психоемоційна стійкість педагога стає ключовим чинником збереження 

стабільності освітнього процесу. 

Саме тому питання емоційного вигорання педагогів сьогодні постає 

гостріше, ніж будь-коли. Якщо раніше професійне виснаження у вчителів 

найчастіше пов’язували з рутинністю роботи, перевантаженням документацією, 

недостатньою підтримкою адміністрації чи конфліктами з батьками, то нині на 

перший план виходять зовсім інші чинники: тривале перебування в ситуації 

небезпеки, нестабільний емоційний фон у суспільстві, відсутність відчуття 

опори, необхідність працювати в екстремальних умовах. На думку Т. Титаренко, 

у періоди криз і суспільної турбулентності саме психологічна витривалість стає 

базовим ресурсом, без якого педагог не здатен ефективно виконувати професійні 

функції. Педагог має забезпечувати навчання, водночас сам залишаючись 

учасником подій, що травмують, що підтверджують і дослідження І. Ковальчук 

щодо емоційного стану освітян у воєнний час. 

До цього додається і внутрішній конфлікт, який переживають багато 

освітян: бажання допомогти дітям максимально та власні обмежені ресурси, що 

зменшуються під впливом хронічного стресу. Такі автори, як Л. Палій та Н. 

Євдокимова, підкреслюють, що саме тривале емоційне напруження, поєднане з 

високою відповідальністю, формує передумови для професійного виснаження 

педагогів. Виникає відчуття, що емоційні сили закінчуються швидше, ніж до 
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війни, а можливість для повноцінного відновлення часто відсутня. Усе це формує 

передумови для емоційного виснаження, що проявляється по-різному: через 

втому, втрату інтересу до роботи, зниження емпатії, емоційні зриви або, навпаки, 

«відключеність» у стресових ситуаціях. 

Важливо й те, що емоційний стан педагога безпосередньо відображається 

на дітях. Дитина дуже тонко зчитує настрій дорослого, і якщо педагог працює «на 

межі», це неминуче позначається на атмосфері уроку, взаєминах у класі, 

мотивації учнів. Як наголошує О. Петровська, саме емоційна стабільність 

учителя є одним із фундаментальних чинників психологічної безпеки освітнього 

середовища. В умовах війни , коли діти особливо потребують психологічно 

стабільних та врівноважених дорослих, емоційне вигорання педагогів стає 

проблемою не індивідуальною, а суспільною. 

Об’єкт дослідження – емоційне вигорання педагогів . 

Предмет дослідження – психологічні особливості профілактики 

емоційного вигорання педагогів в умовах війни. 

Метою кваліфікаційної роботи є ґрунтовне вивчення особливостей 

емоційного вигорання педагогів в умовах війни та розробка ефективної програми 

його профілактики. 

Завдання: 

1. Проаналізувати наукові джерела, що розкривають природу, структуру 

та динаміку емоційного вигорання педагогів, а також чинники, які зумовлюють 

його розвиток в умовах війни. 

2. Визначити специфіку емоційного вигорання педагогів у воєнний 

період. 

3. Підібрати та обґрунтувати валідні психодіагностичні методики для 

дослідження рівня та особливостей емоційного вигорання у педагогів. 

4. Провести емпіричне дослідження емоційного вигорання педагогів в 

умовах війни. 

5. Розробити, теоретично обґрунтувати профілактичну програму, 

спрямовану на зниження проявів емоційного вигорання педагогів в умовах війни. 
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Методи дослідження: для досягнення мети та виконання завдань 

дослідження було використано комплекс взаємопов’язаних методів, що 

забезпечують його наукову повноту та достовірність. 

Теоретичні методи: 

– аналіз, синтез, порівняння та узагальнення психологічної, 

педагогічної й спеціальної літератури для визначення сутності емоційного 

вигорання та його проявів у педагогічній діяльності; 

– систематизація наукових підходів до профілактики емоційного 

виснаження в умовах підвищеного стресового навантаження; 

– теоретичне моделювання для обґрунтування структури та логіки 

профілактичної програми. 

Емпіричні методи: 

1. Опитувальник емоційного вигорання К.Маслач (MBI) (3 підшкали: 

емоційне виснаження, деперсоналізація, редукція професійних досягнень – з 

бальною інтерпретацією). 

2. Опитувальник резильєнтності Connor–Davidson (CD-RISC). 

3. Шкала сприйнятого стресу Cohen – Perceived Stress Scale (PSS–10) 

4. Методика саморегуляції емоцій за В. Моросановою (шкали: планування, 

моделювання, оцінювання результатів, гнучкість, самостійність і загальний 

рівень саморегуляції). 

Методи статистичної обробки даних: 

– кількісний аналіз результатів психодіагностичних методик; 

– порівняння, ранжування та узагальнення показників; 

– графічне подання результатів для наочності отриманих даних. 

Експериментальна база дослідження. Емпіричне дослідження 

психологічних особливостей емоційного вигорання педагогів в умовах війни 

було проведене у 2025 році на базі Комунального закладу Львівської обласної 

ради «Бродівський фаховий педагогічний коледж імені Маркіяна Шашкевича». 

У дослідженні брали участь педагогічні працівники коледжу, які 

здійснюють професійну діяльність в умовах воєнного стану. До вибірки увійшли 
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викладачі різних циклових комісій, залучені до освітнього процесу в очному, 

дистанційному та змішаному форматах навчання.Професійна діяльність 

учасників дослідження відбувається в умовах підвищеного психоемоційного 

навантаження, зумовленого специфікою функціонування закладу освіти під час 

війни, зокрема необхідністю реагування на надзвичайні ситуації, адаптацією до 

змін організації навчального процесу та роботою зі здобувачами освіти, які 

перебувають у стані підвищеної тривожності та стресу. 

Дослідження здійснювалося з дотриманням основних етичних принципів 

психологічної науки. Участь педагогів була добровільною та анонімною, що 

забезпечувало психологічну безпеку респондентів і підвищувало достовірність 

отриманих результатів. Усі учасники були поінформовані про мету дослідження 

та надали згоду на використання результатів у наукових цілях. 

Отримані емпіричні дані стали основою для подальшого аналізу рівня 

емоційного вигорання педагогів, визначення взаємозв’язків між показниками 

емоційного вигорання, резильєнтності, сприйнятого стресу та особливостями 

емоційної саморегуляції, а також для розробки програми профілактики 

емоційного вигорання педагогів в умовах війни. 

Теоретичне значення дослідження. Джерелом дослідження виступив 

комплекс наукових, нормативних та емпіричних матеріалів, що дозволили 

всебічно розкрити особливості емоційного вигорання педагогів в умовах війни. 

У роботі були використані праці вітчизняних і зарубіжних учених у сфері 

психології особистості, педагогічної психології, професійного стресу та 

емоційного виснаження, які дали змогу простежити теоретичні підходи до 

розуміння синдрому емоційного вигорання та умов його формування в 

освітньому середовищі. Значну роль відіграли наукові статті, монографії та 

емпіричні дослідження, присвячені вивченню психоемоційного стану педагогів у 

кризових і надзвичайних ситуаціях, а також матеріали, що аналізують вплив 

війни та хронічного стресу на професійну діяльність фахівців соціальної сфери. 

Важливою складовою стали нормативно-правові документи України, які 

регулюють функціонування закладів освіти в умовах війни та окреслюють 
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вимоги щодо організації безпечного освітнього процесу й забезпечення 

психологічної підтримки педагогів і здобувачів освіти. Використано також 

методичні рекомендації Міністерства освіти і науки України, Державної служби 

якості освіти, психологічних служб, а також матеріали міжнародних організацій, 

що містять практичні поради щодо підтримки педагогів у ситуаціях підвищеного 

стресу. 

Практичне значення одержаних результатів полягає у можливості 

використання розробленої профілактичної програми для зниження рівня 

емоційного вигорання педагогів у реальних умовах війни. Запропоновані 

інструменти та методики можуть застосовуватись психологічними службами, 

адміністрацією закладів освіти та самими педагогами для підвищення їхньої 

емоційної стійкості. Матеріали дослідження можуть бути використані у 

тренінгових заняттях, консультаційній роботі та програмах підвищення 

кваліфікації педагогічних працівників. Результати дослідження також створюють 

основу для подальших наукових напрацювань у напрямі підтримки педагогів у 

кризових умовах. 

Структура та обсяг дослідження. Кваліфікаційна робота складається зі 

вступу, трьох розділів, висновків, списку використаних джерел, додатків. 

Загальний обсяг кваліфікаційної роботи представлений на 68 сторінках, 

основний зміст охоплює 58 сторінок. Список використаних джерел та літератури 

налічує 57 позицій. 
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РОЗДІЛ 1 

ТЕОРЕТИЧНІ АНАЛІЗ ЕМОЦІЙНОГО ВИГОРАННЯ 

ПЕДАГОГІВ В УМОВАХ ВІЙНИ 

 

1.1 Поняття феномену емоційного вигорання у працях науковців 

психологів 

Проблема емоційного вигорання педагогів належить до найважливіших 

напрямів сучасних психологічних і педагогічних досліджень. Це зумовлено 

високою емоційною насиченістю професійної діяльності вчителя, необхідністю 

постійної взаємодії з учнями, батьками та колегами, а також зростанням вимог до 

якості освітнього процесу. У науковій літературі емоційне вигорання визначають 

як стан тривалого фізичного, психічного та емоційного виснаження, що 

формується під впливом хронічного професійного стресу. Класична модель К. 

Маслач, що включає емоційне виснаження, деперсоналізацію та зниження 

професійних досягнень, стала базою для більшості сучасних досліджень у цій 

сфері [33]. 

У психолого-педагогічних працях підкреслюється, що діяльність педагога 

пов’язана з постійними емоційними навантаженнями, високою відповідальністю 

та різноманіттям соціальних ролей. Вчителю необхідно одночасно виступати 

наставником, організатором навчального процесу, консультантом, модератором та 

джерелом емоційної підтримки для дітей. Це створює умови для накопичення 

напруження, яке за відсутності адекватних ресурсів поступово переходить у фазу 

емоційного виснаження [1]. 

В українській літературі наголошується, що емоційне вигорання педагогів 

формується під впливом комплексу чинників: індивідуально-особистісних 

(рівень стресостійкості, емоційна чутливість, схильність до тривожності), 

професійних (завантаженість, дефіцит часу, складність взаємодії з учнями) та 

організаційних (клімат у колективі, стиль керівництва, матеріальні умови) [4]. 

Дослідники підкреслюють, що вчителі особливо вразливі до емоційного 
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виснаження через необхідність постійного контролю власних емоцій та 

підтримання оптимального психологічного клімату в класі. 

У спеціальній літературі вигорання розглядається як процес, що має певну 

динаміку розвитку: від початкового ентузіазму – до резистентності, а згодом до 

виснаження. На етапі резистентності педагог починає емоційно дистанціюватися 

від професійних обов’язків, що проявляється у байдужості, зниженні емпатії, 

дратівливості та формальності у взаємодії з учнями. Без своєчасної підтримки це 

призводить до глибокого виснаження, зниження якості роботи та ризику 

професійної деформації [10]. 

Особливої уваги заслуговують сучасні українські дослідження, які 

аналізують емоційний стан педагогів в умовах війни. З початком 

повномасштабної війни професійне навантаження освітян суттєво зросло, а 

робочі умови стали значно складнішими. Педагоги змушені працювати в умовах 

небезпеки, частих тривог, нестабільного освітнього середовища, постійної зміни 

формату навчання (офлайн, онлайн, змішане), що значно підвищує ризики 

емоційного виснаження [5]. 

Крім того, вчителі все частіше стикаються з вторинною травматизацією, 

оскільки багато учнів пережили евакуацію, втрату близьких або перебування у 

зоні бойових дій. Педагоги повинні забезпечувати не лише навчання, а й 

психологічну підтримку дітей, що збільшує емоційні затрати і пришвидшує 

процес вигорання [21]. 

Загалом, аналіз психолого-педагогічної та спеціальної літератури 

свідчить, що емоційне вигорання педагогів є багатофакторним феноменом, який 

вимагає системного вивчення та комплексного підходу до профілактики. У 

сучасних умовах війни проблема набуває особливої актуальності, оскільки 

освітяни працюють у надзвичайно стресогенному середовищі та потребують 

додаткової психологічної підтримки та розвитку навичок саморегуляції. 

 

1.2 Психологічні особливості емоційного вигорання педагогів в умовах війни 
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В умовах війни в Україні суттєво змінив умови функціонування освітньої 

системи та діяльності педагогів. Робота вчителя в умовах постійної небезпеки, 

психологічної напруги та невизначеності вимагає значно більших емоційних, 

когнітивних і фізичних ресурсів. У зв’язку з цим емоційне вигорання педагогів 

стало не просто актуальною проблемою, а одним із найпоширеніших 

професійних ризиків сучасної освітньої галузі. Такі зміни зумовлюють 

необхідність глибшого аналізу специфіки виникнення, проявів та динаміки 

вигорання саме в період воєнного стану. 

Воєнні дії створили безпрецедентний рівень стресогенності, який впливає 

на педагогів незалежно від їхнього віку, стажу чи місця роботи. У цих умовах 

емоційне вигорання постає як реакція не лише на професійні труднощі, але й на 

загальні обставини життя в країні, що переживає війну. У науковій літературі 

підкреслюється, що тривале перебування у ситуації небезпеки, постійна зміна 

режимів роботи та відсутність стабільності посилюють ризик емоційного 

виснаження, навіть у тих педагогів, які раніше не мали подібних проблем [5]. 

Однією з ключових особливостей професійної діяльності педагога під час 

війни є поєднання психологічного навантаження, пов’язаного з власною 

безпекою, із відповідальністю за емоційний стан учнів. В умовах повітряних 

тривог, обстрілів та регулярних повідомлень про небезпеку саме вчитель має 

залишатися опорою для дітей, демонструвати впевненість, спокій та здатність 

ухвалювати швидкі рішення. Така постійна мобілізація внутрішніх ресурсів 

призводить до значного емоційного виснаження та високу ймовірність 

виникнення симптомів вигорання (рис. 1.1). 

Ще однією рисою діяльності педагогів у період війни є часта зміна 

формату навчання. Перехід від офлайн-до онлайн-навчання, подальше 

повернення до аудиторної роботи або запровадження змішаних моделей 

вимагають від педагогів швидкої адаптації, технічної компетентності та 

постійного оновлення професійних навичок. 
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Рис.1.1. Ключові фактори формування емоційного вигорання 

педагогів(теоретичний аналіз) 

 

Вчителю доводиться організовувати навчання з урахуванням 

надзвичайних ситуацій, забезпечуючи не тільки освітній процес, а й психологічне 

благополуччя учнів. Такі багатофункціональні вимоги спричиняють відчуття 

перевантаження, втрати контролю та зниження продуктивності, що є типовими 

ознаками емоційного вигорання [1]. 

В умовах війни значно зросла кількість учнів, які потребують 

психологічної підтримки через травматичний досвід. Діти та підлітки часто 

переживали евакуацію, зміну місця проживання, розлуку з батьками, втрату 

рідних або житла. Педагоги щоденно стикаються з проявами тривожності, стресу 

та дезадаптації в учнів, реагування на які потребує додаткових емоційних 

ресурсів та вміння працювати з травмованими дітьми. У наукових дослідженнях 

наголошується, що така взаємодія здатна призводити до вторинної травматизації 

педагога, коли він починає переживати схожі емоції та симптоми, не маючи при 

цьому достатньої професійної підтримки [21]. 

Особливістю професійного життя педагогів в умовах війни є й зростання 

відповідальності за організацію безпечних умов перебування дітей у навчальному 

закладі. Вчителі повинні не тільки проводити уроки, але й координувати 
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евакуацію в укриття, стежити за емоційним станом учнів під час тривог, 

забезпечувати психологічну стабільність у групі. Ці додаткові функції створюють 

значний рівень напруження, який накопичується навіть у тих випадках, коли 

небезпека об’єктивно мінімальна. Постійне очікування надзвичайної ситуації 

формує стан гіпернастороженості, що є передумовою розвитку емоційного 

виснаження. 

Суттєвим фактором, що поглиблює емоційне вигорання, є нестача 

соціальної та інституційної підтримки. Багато педагогів відзначають недостатню 

комунікацію з боку адміністрації, відсутність чітких інструкцій щодо дій у 

кризових ситуаціях, а також брак часу для відновлення власних сил. У роботах 

українських дослідників підкреслюється, що вчителі в умовах війни часто не 

мають можливості звернутися за психологічною допомогою або не мають 

навичок ефективної саморегуляції [4]. З огляду на це, емоційне вигорання стає 

закономірним результатом тривалого перебування в умовах перевантаження та 

нестабільності. 

На рівні особистісних особливостей педагога вигорання в умовах війни 

проявляється через підвищений рівень тривожності, емоційну лабільність, 

труднощі у концентрації уваги, погіршення сну та зниження стресостійкості. 

Дослідники наголошують, що ці прояви є природними реакціями на надзвичайні 

ситуації, але у випадку хронічності вони переходять у стійкі симптоми 

емоційного вигорання [14]. 

Уточнюючи специфіку цього періоду, важливо зазначити, що педагоги 

стикаються із загостренням професійної відповідальності та морального 

навантаження. В умовах війни вчителі розуміють, що для багатьох дітей школа є 

єдиним стабільним елементом життя, джерелом підтримки та відчуття безпеки. 

Ця усвідомлена відповідальність нерідко спричиняє відчуття провини за будь-які 

труднощі учнів, що посилює ризик емоційного виснаження. Таким чином, 

формуються передумови для появи симптомів демотивації, емоційного 

виснаження та відчуження, які є типовими для завершальних стадій вигорання. 
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На організаційному рівні вагомими чинниками вигорання педагогів у 

період війни є нестача ресурсів, технічні труднощі, необхідність швидкого 

опанування нових інструментів навчання, відсутність єдиної системи підтримки 

та значний адміністративний тиск. У багатьох закладах освіти педагоги 

виконують функції, що виходять за межі їхніх посадових обов’язків, що створює 

відчуття професійної несправедливості та знецінення. Дослідження міжнародних 

організацій, таких як UNESCO та UNICEF, підкреслюють, що у кризових умовах 

емоційне благополуччя педагогів має прямий вплив на якість освіти та психічний 

стан учнів [45]. 

Отже, емоційне вигорання педагогів в умовах війни має характерні 

особливості, які відрізняють його від вигорання у звичайних умовах. Воно 

поєднує наслідки хронічного професійного стресу та вплив постійної зовнішньої 

небезпеки. Специфіка цього явища полягає у поєднанні професійних, 

психологічних, соціальних та організаційних факторів, які формують єдиний 

стресовий контекст. Відповідно, профілактика емоційного вигорання потребує 

розробки комплексних заходів, що враховуватимуть як індивідуальні потреби 

педагога, так і особливості освітнього середовища під час війни. 

 

1.3 Принципи профілактики емоційного вигорання педагогів в умовах 

війни 

Профілактика емоційного вигорання педагогів в умовах війни є одним із 

ключових напрямів забезпечення якості освітнього процесу та збереження 

психічного здоров’я працівників освіти. Умови війни суттєво посилили вплив 

факторів ризику, а тому профілактична робота потребує не лише загально 

психологічних підходів, а й адаптованих, кризових, стресостійких моделей 

підтримки. Аналіз сучасної психолого-педагогічної літератури дозволяє 

виокремити низку принципів, які є основою ефективної профілактики та 

забезпечують педагогам можливість відновлювати ресурси, підтримувати 

професійну мотивацію й знижувати рівень емоційного виснаження [1; 14]. 
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Принцип 1. Пріоритет психічного здоров’я педагога. У сучасних 

дослідженнях підкреслюється, що в умовах війни психічне здоров’я педагогів має 

розглядатися як ключова цінність освітнього процесу. Збереження внутрішніх 

ресурсів вчителя є передумовою його професійної ефективності та здатності 

забезпечувати стабільне навчання дітей у стресових умовах [5]. Психоемоційний 

стан педагогів безпосередньо впливає на психологічний клімат у класі, темп 

навчання, якість взаємодії з учнями та рівень їхньої успішності. Тому програми 

профілактики повинні віддавати пріоритет відновленню та підтримці емоційної 

рівноваги педагогів. 

Принцип 2. Комплексність профілактичних заходів. Комплексний підхід 

передбачає поєднання різних рівнів профілактики: індивідуального, групового, 

організаційного та системного. Емоційне вигорання не може бути подолане лише 

через індивідуальну роботу над собою або лише через адміністративні зміни; 

воно формується під впливом багатьох чинників, тому потребує багатовимірної 

роботи. Важливе значення має взаємодія психологів, адміністрації, педагогів та 

служб підтримки. Такий підхід дозволяє враховувати різні аспекти професійної 

діяльності та адаптувати профілактичні програми до специфічних умов війни [4]. 

Принцип  3.  Підтримка  педагогічної  резильєнтності. Поняття 

резильєнтності:  здатності людини адаптуватися  до стресу та швидко 

відновлюватися після пережитих труднощів – набуло особливої актуальності в 

умовах війни. Дослідники зазначають, що розвиток професійної резильєнтності 

педагогів є одним із найефективніших засобів профілактики  емоційного 

вигорання, адже він забезпечує стабільність роботи навіть у складних обставинах 

[14]. Програми підтримки повинні включати формування навичок саморегуляції, 

роботу з емоціями, розвиток здатності контролювати власний психоемоційний 

стан та підтримувати мотивацію до роботи. 

Принцип 4. Забезпечення емоційної підтримки в колективі. Соціальна 

підтримка є одним із ключових ресурсів, що знижують рівень емоційного 

вигорання. У працях українських і міжнародних дослідників підкреслюється, що 

позитивні стосунки з колегами, можливість обговорювати труднощі, отримувати 



15 
 

зворотний зв’язок і ділитися досвідом значно підвищують стресостійкість 

педагогів та зменшують ризик вигорання [21]. Підтримувальне середовище в 

колективі сприяє формуванню довіри, співпраці та емоційної стабільності, що є 

особливо важливим під час війни. 

Принцип 5. Гуманізація освітнього середовища. Гуманізація передбачає 

створення таких умов у закладі освіти, які враховують потреби, емоції та 

можливості педагога. Це включає зниження надмірного адміністративного тиску, 

оптимізацію розкладу, справедливий розподіл навантаження, можливість 

відпочинку та підвищення автономії педагога у прийнятті професійних рішень 

[1]. В умовах війни гуманізація також має охоплювати фізичну безпеку, чіткі 

інструкції щодо дій у надзвичайних ситуаціях та психологічну підтримку. 

Принцип 6. Доступність психологічної допомоги. Емоційне вигорання 

формується тоді, коли педагог тривалий час залишається наодинці зі своїми 

переживаннями та складнощами. Тому важливою умовою профілактики є 

доступність індивідуального консультування, кризової допомоги, 

психотерапевтичних інструментів і тренінгових програм. Дослідження свідчать, 

що своєчасне психологічне втручання запобігає переходу стресу в стадію 

виснаження та знижує ризики професійної деформації [10]. 

Принцип 7. Розвиток навичок саморегуляції та емоційної грамотності. В 

умовах війни педагогам необхідні інструменти, які дозволяють контролювати 

власний емоційний стан. До таких інструментів належать техніки дихання, 

релаксаційні вправи, майндфулнес-практики, арт-терапія, когнітивно-поведінкові 

навички, а також прийоми самопідтримки. У наукових роботах підкреслюється, 

що розвиток емоційної грамотності та навичок саморегуляції сприяє зниженню 

рівня стресу, покращує психологічну стійкість та є ефективним профілактичним 

механізмом вигорання [38]. 

Принцип 8. Гнучкість та адаптивність освітнього процесу. Під час війни 

особливо важливо забезпечувати педагогам можливість працювати в умовах, що 

відповідають їхнім ресурсам і можливостям. Адаптивність навчального процесу 

передбачає використання гнучких форм навчання, індивідуальних графіків, 
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альтернативних методичних матеріалів, а також можливість дистанційної або 

змішаної роботи. Гнучкий формат освітнього процесу допомагає зменшити 

рівень стресу та сприяє відновленню ресурсів педагога [45]. 

Принцип 9. Підвищення професійної компетентності у сфері кризової 

педагогіки. У період війни вчителю недостатньо володіти лише предметними 

компетентностями. Він має бути готовим до роботи з дітьми, які пережили 

травму, до дій у кризових ситуаціях, до надання базової психологічної підтримки. 

Підвищення кваліфікації педагогів у сфері кризової, травма-інформованої 

педагогіки та технік самодопомоги є важливим принципом профілактики 

емоційного вигорання [23]. 

Принцип 10. Орієнтація на реалістичні професійні очікування. Педагоги 

часто схильні брати на себе завищену відповідальність, що у воєнний період лише 

посилюється. Принцип реалістичних очікувань передбачає усвідомлення власних 

психологічних меж і можливостей, прийняття того, що в умовах війни неможливо 

виконати всі завдання ідеально. Чітке визначення пріоритетів і відмова від 

перфекціонізму значно знижують рівень емоційного виснаження [4]. 

Принцип 11. Своєчасне розпізнавання симптомів вигорання. Ефективна 

профілактика передбачає раннє виявлення ознак емоційного виснаження. Для 

цього педагогам необхідно володіти знаннями про типові прояви вигорання – 

хронічну втому, емоційну холодність, дратівливість, зниження професійної 

мотивації, труднощі у концентрації та відчуття безнадійності. За допомогою 

простих методик самодіагностики можна своєчасно виявити ризики й вжити 

відповідних заходів. У дослідженнях зазначається, що регулярна самооцінка 

психологічного стану допомагає попередити перехід стресу в глибоку стадію 

вигорання [33]. 

Принцип 12. Раціональна організація робочого часу. Важливою умовою 

профілактики є вміння педагога структурувати власну діяльність, розставляти 

пріоритети та уникати перевантажень. У період війни кількість завдань часто 

збільшується, що створює ілюзію неможливості впоратися. Тому особливого 

значення набуває планування робочого дня, обмеження адміністративних 
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навантажень, делегування частини обов’язків та вміння визначати власні межі. 

Педагоги повинні мати «право на відпочинок», оскільки саме відновлення енергії 

дозволяє ефективно взаємодіяти з учнями. Неправильний розподіл часу 

об’єктивно підвищує ризик емоційної втоми, що доводять численні дослідження 

професійного стресу [14]. 

Принцип 13. Забезпечення фізичного благополуччя педагога. Хоча 

емоційне вигорання має психологічну природу, його розвиток тісно пов’язаний з 

фізичним станом. Регулярний сон, достатня рухова активність, збалансоване 

харчування, дотримання режиму – усе це є основою профілактики. В умовах 

війни фізичні навички стрес-менеджменту набувають критичної важливості, 

оскільки організм постійно перебуває в стані підвищеної мобілізації. Практики 

тілесної терапії, дихальні вправи, техніки розслаблення знижують рівень 

кортизолу та сприяють нормалізації емоційного стану. Низка міжнародних 

досліджень підтверджує ефективність тілесно-орієнтованих методів у зниженні 

симптомів вигорання [47]. 

Принцип 14. Відновлення особистих ресурсів. До профілактичних заходів 

належить пошук ресурсних активностей, які допомагають педагогу відновлювати 

енергетичний баланс. Це можуть бути творчі заняття, хобі, арт-терапія, музика, 

природа, ритуали розслаблення. У працях із психології творчості зазначається, що 

будь-яка  діяльність,  яка  приносить  задоволення  та  дає  можливість 

«переключитися», сприяє відновленню нервової системи та знижує ризик 

вигорання. Особливо ефективними під час війни є арт-терапевтичні методи, які 

дозволяють безпечно виражати емоції, зменшувати емоційне напруження та 

підвищувати внутрішню стійкість [49]. 

Принцип 15. Створення культури турботи у закладі освіти. Профілактика 

вигорання не може бути лише індивідуальною. Потрібна культура взаємної 

підтримки, в якій цінуються емоції, визнаються труднощі, а психологічна 

допомога не стигматизується. Культура турботи базується на довірі, відкритості, 

емпатії та партнерстві. У таких умовах педагоги не бояться говорити про втому, 

просити  про  допомогу  або  звертатися  до  психолога.  Міжнародні  моделі 
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«психологічно безпечного середовища» доводять: у колективах, де є культура 

турботи, рівень вигорання вдвічі нижчий, ніж у колективах із високим рівнем 

психологічного тиску [45]. 

Принцип 16. Підтримка автономії педагога. Педагоги, які відчувають 

професійну автономію, менше схильні до вигорання. Автономія включає свободу 

у виборі методів навчання, можливість впливати на організацію процесу, повагу 

до професійної думки вчителя. В умовах воєнного стану автономія стає особливо 

важливою, оскільки постійні зміни формату навчання потребують гнучкості й 

творчих підходів. Надмірний контроль, жорстка регламентація та недовіра з боку 

адміністрації посилюють напруження і пришвидшують виснаження [4]. 

Принцип 17. Дотримання етичних норм взаємодії. Педагог працює в 

умовах постійного контакту з дітьми, батьками, колегами. Тому важливою 

складовою профілактики є етична взаємодія: повага до емоцій інших, 

конструктивна комунікація, ненасильницьке спілкування, уникання конфліктів та 

образливих форм тиску. У колективах, де зберігаються повага та толерантність, 

педагоги менше відчувають емоційний тиск і рідше демонструють симптоми 

вигорання [21]. 

Принцип 18. Безперервна професійна підтримка. Регулярні тренінги, 

супервізії, обмін досвідом, професійні майстерні та групи підтримки дозволяють 

педагогам не лише покращувати навички, а й усвідомлювати, що вони не 

залишаються наодинці зі своїми труднощами. У сучасних освітніх системах 

супервізія вважається одним із найбільш ефективних інструментів профілактики 

емоційного вигорання, оскільки дозволяє аналізувати стресові ситуації, 

коригувати поведінку, вчитися новим підходам та відновлювати внутрішні 

ресурси [46]. 

Принцип 19. Визнання та позитивне підкріплення.Педагоги, які 

отримують позитивний зворотний зв’язок, значно рідше стикаються з 

вигоранням. Визнання з боку адміністрації, колег, учнів та батьків підвищує 

рівень професійної задоволеності та мотивації. Особливо важливо під час війни 

підтримувати вчителів словами подяки, відзначати їхню роботу, підкреслювати 
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внесок у стабільність і психічне здоров’я дітей. Позитивне підкріплення виконує 

роль психологічного ресурсу, який пом’якшує стрес та підвищує емоційну 

витривалість педагога [11]. 

Принцип 20. Адаптація профілактики до реальних умов війни. Класичні 

методи профілактики вигорання потребують адаптації до реалій воєнного стану. 

Неможливо застосовувати техніки, які вимагають тривалого спокою або 

спеціального обладнання, якщо робота відбувається в укритті або під час 

повітряних тривог. Тому підхід має бути гнучким: короткі техніки саморегуляції, 

які можна застосувати за кілька хвилин; вправи, які не потребують додаткових 

матеріалів; групові формати, які можна проводити як офлайн, так і онлайн. 

Адаптована профілактика є значно ефективнішою в екстремальних умовах [23]. 
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РОЗДІЛ 2 

ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ПСИХОЛОГІЧНИХ 

ОСОБЛИВОСТЕЙ ЕМОЦІЙНОГО 

ВИГОРАННЯ ПЕДАГОГІВ В УМОВАХ ВІЙНИ 

 

2.1 Організація дослідження психологічних особливостей емоційного 

вигорання в умовах війни 

Організація емпіричного дослідження в умовах війни потребувала 

адаптації традиційних підходів та особливого врахування психологічного стану 

педагогів. У зв’язку з підвищеною тривожністю, нестабільною ситуацією в 

регіоні та частими змінами формату роботи закладу освіти процес дослідження 

вимагав гнучкості, обережності та створення максимально комфортних умов для 

учасників. Саме тому всі етапи дослідження були структуровані таким чином, 

щоб педагоги могли брати участь у ньому без додаткового стресу, а сам процес 

збору даних не порушував їхню професійну діяльність. 

Були використані наступні методики : 

1. Опитувальник емоційного вигорання К.Маслач (MBI) (3 підшкали: 

емоційне виснаження, деперсоналізація, редукція професійних досягнень – з 

бальною інтерпретацією) 

2. Опитувальник резилієнтності Connor–Davidson (CD-RISC). 

3. Шкала сприйнятого стресу Cohen – Perceived Stress Scale (PSS–10) 

4. Методика саморегуляції емоцій за В. Моросановою (шкали: планування, 

моделювання, оцінювання результатів, гнучкість, самостійність і загальний 

рівень саморегуляції 

1) Опитувальник емоційного вигорання Маслач (MBI) 

Опитувальник емоційного вигорання К. Маслач (Maslach Burnout Inventory — 

MBI) вважається «золотим стандартом» діагностики вигорання у професіях типу 

«людина – людина». Педагогічна діяльність, що поєднує високу емоційну 

залученість, постійний контакт із дітьми та необхідність регулювати власний 

психоемоційний стан, є однією з найбільш уразливих щодо розвитку синдрому 
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вигорання. Саме тому MBI є ключовим інструментом у дослідженні емоційного 

стану вчителів в умовах війни, коли навантаження значно перевищує звичайні 

професійні вимоги. 

Методика була створена К. Маслач і С. Джексон з метою комплексного 

аналізу емоційної взаємодії працівника із професійним середовищем і виявлення 

характерних симптомів професійного виснаження. MBI дозволяє оцінити не 

лише поточний рівень вигорання, а й сформувати цілісне уявлення про механізми, 

що призводять до його розвитку. У педагогів під час війни особливо актуальними 

є такі фактори, як тривале перебування у стресі, підвищене емоційне 

навантаження, робота з дітьми, які переживають травматичний досвід, та власні 

переживання педагога, що можуть посилювати симптоми вигорання. 

MBI складається із 22 тверджень, що відображають три ключові 

компоненти вигорання. Ці компоненти не існують окремо, а утворюють цілісну 

модель, у якій кожна шкала доповнює іншу. 

1. Емоційне виснаження (9 тверджень) 

Це центральна складова синдрому вигорання. Вона характеризує: 

–почуття надмірної втоми; 

– відчуття того, що “немає сил працювати”; 

–емоційну спустошеність; 

–відчуття, що професійні обов’язки вимагають більше, ніж людина може дати. 

Педагоги в умовах війни особливо часто стикаються з емоційним виснаженням 

через необхідність підтримувати учнів, реагувати на тривоги, працювати у 

стресових умовах та одночасно переживати власні труднощі. Тому саме ця шкала 

дає можливість оцінити рівень внутрішнього виснаження педагога. 

2. Деперсоналізація (5 тверджень) 

Відображає негативні, відсторонені або цинічні реакції щодо учнів, колег 

чи інших учасників освітнього процесу. Її прояви: 

–емоційна холодність, 

– знеособлення взаємодії, 

– роздратованість, 
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– відчуття відстороненості від педагогічного процесу. 

При підвищеному рівні хронічного стресу педагог може несвідомо 

дистанціюватися від учнів, оскільки емоційна взаємодія стає надмірно 

виснажливою. 

3. Редукція професійних досягнень (8 тверджень). Ця шкала вимірює: 

– рівень задоволеності власною працею; 

– відчуття професійної компетентності; 

– віру у власну ефективність; 

– переживання власної значущості. 

Педагог із високим рівнем редукції професійних досягнень відчуває, що 

його робота «нічого не змінює», що він «працює марно», що в нього «немає 

успіхів». У воєнний час це може посилюватися через нестабільність, 

непередбачуваність та емоційний стан учнів. 

Усі твердження оцінюються за 7-бальною шкалою частоти: 0 – ніколи; 1 – 

дуже рідко; 2 – рідко; 3 – іноді; 4 – часто; 5 – дуже часто; 6 – щодня. 

Такий формат дозволяє визначити інтенсивність і регулярність симптомів 

вигорання. Показники розраховуються окремо для кожної шкали. 

Інтерпретація результатів : 

I. Емоційне виснаження (діапазон: 0–54 бали) 

0–16 балів – низький рівень (педагог зберігає емоційні ресурси, відчуває сили та 

мотивацію працювати. Втома є ситуативною). 

17–26 балів – середній рівень (типова реакція при підвищеному навантаженні. 

Може свідчити про початкову фазу вигорання, яке ще можна попередити). 

27 і більше балів – високий рівень (вказує на значне емоційне виснаження. 

Характерне відчуття «спустошення», втрати енергії, «неможливості працювати». 

У педагогів у воєнний час це один із найпоширеніших показників). 

II. Деперсоналізація (діапазон: 0–30 балів) 

0–6 балів – низький рівень (педагог зберігає доброзичливість, співчуття). 

7–12 балів – середній рівень (можуть виникати окремі епізоди емоційної 

відстороненості, різкі реакції на поведінку дітей). 
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13 і більше балів – високий рівень (характеризується емоційною холодністю, 

дратівливістю, негативними реакціями. Є показником другого етапу вигорання). 

III. Редукція професійних досягнень (діапазон: 0–48 балів (інтерпретація 

зворотна) 

0–31 бал – високий рівень редукції → високий ризик вигорання (педагог відчуває 

невдачу, низьку ефективність, зниження мотивації). 

32–38 балів – середній рівень (може вказувати на зниження впевненості у 

професійних навичках). 

39–48 балів – низький рівень редукції → низький ризик вигорання (педагог 

відчуває професійну успішність, значущість своєї діяльності). 

Використання у дослідженні під час війни MBI дозволяє: 

– визначити, які саме компоненти вигорання найбільше виражені у педагогів; 

– порівняти рівні вигорання у групах за віком і стажем; 

– оцінити загальну картину емоційного стану педагогів під час війни; 

– визначити, які сфери потребують профілактичної роботи; 

– забезпечити наукове підґрунтя для програми профілактики. 

Опитувальник є особливо інформативним у ситуації воєнного часу, адже дозволяє 

виявити комплексні емоційні порушення, спричинені не лише професійним 

навантаженням, а й тривалим впливом стресових подій. 

2) Опитувальник резильєнтності Connor–Davidson (CD-RISC). Опитувальник 

резилієнтності Коннора–Девідсона (Connor–Davidson Resilience Scale, CD-RISC) 

є одним із найбільш авторитетних і валідних інструментів для вимірювання 

психологічної стійкості та здатності людини адаптуватися до складних життєвих 

ситуацій. Резильєнтність розглядається як ресурс, який дозволяє людині 

ефективно долати труднощі, зберігати внутрішню рівновагу та швидко 

відновлюватися після стресових подій. 

Для педагогів, які працюють в умовах воєнного стану, цей показник є критично 

важливим, оскільки саме стійкість визначає здатність вчителя: 

– запобігати емоційному виснаженню; 

– залишатися ефективним у ситуації хронічного стресу; 
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– підтримувати учнів у кризових умовах; 

– адаптуватися до різких змін у форматі освітнього процесу; 

– швидко відновлювати внутрішні ресурси. 

У сучасних дослідженнях CD-RISC є одним із ключових інструментів 

оцінки психологічного здоров’я фахівців гуманітарних професій, зокрема 

вчителів. 

Опитувальник CD-RISC був створений Д. Коннором і К. Девідсоном у 

2003 році. Його метою є вимірювання резильєнтності як багатовимірної 

характеристики, що складається з особистісних рис, навичок саморегуляції, 

гнучкості та здатності до подолання стресу. У класичній версії CD-RISC містить 

25 тверджень, які оцінюються за 5-бальною шкалою від «повністю не згоден» до 

«повністю згоден». Високий загальний бал свідчить про добре розвинену 

здатність до відновлення після стресу, мобілізацію внутрішніх ресурсів і 

ефективну адаптацію. 

У початковому варіанті CD-RISC виділяється 5 факторів резильєнтності: 

1. Особиста компетентність та наполегливість. Показує віру у власні сили, 

здатність знаходити рішення, не здаватися у складних ситуаціях. Для педагогів це 

проявляється у вмінні контролювати навчальний процес навіть під час форс- 

мажорних обставин. 

2. Довірливі та підтримувальні стосунки. Відображає здатність покладатися на 

інших, приймати допомогу, будувати взаємну підтримку. Особливо важливо в 

педагогічному колективі в умовах війни. 

3. Прийняття змін і гнучкість мислення. Визначає готовність приймати нові 

умови, адаптуватися, змінювати підходи. У вчителів це проявляється в здатності 

швидко переходити між онлайн-, офлайн- і змішаним форматами навчання. 

4. Контроль та саморегуляція. Характеризує вміння керувати своїми емоціями, 

підтримувати спокій, знижувати рівень тривоги. Це один із ключових факторів 

запобігання емоційному вигоранню. 
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5. Духовність та сенс життя (внутрішня опора). Відображає внутрішні 

переконання, віру в сенс своєї діяльності, здатність знаходити значущість у 

професії. 

Ці фактори не існують окремо, а формують цілісну психологічну стійкість 

педагога. 

Процедура проведення: учаснику пропонується оцінити 25 тверджень за 

5-бальною шкалою: 1 – абсолютно не згоден; 2 – скоріше не згоден; 3 – важко 

сказати; 4 – скоріше згоден; 5 – повністю згоден. 

Чим вищий результат, тим краща здатність людини до адаптації та подолання 

стресу. Загальна сума балів може варіювати від 25 до 125. 

Інтерпретація результатів: 

0–79 балів – низький рівень резильєнтності. Педагог має недостатньо розвинені 

навички подолання стресу, може легко втрачати емоційну рівновагу, переживати 

відчуття безсилля. У воєнний час такий рівень є фактором ризику розвитку 

емоційного вигорання. 

80–99 балів – середній рівень резилієнтності. Характеризується частковою 

стійкістю, здатністю долати більшість життєвих труднощів, але з ризиком 

виснаження у тривалих кризових ситуаціях. Педагог може адаптуватися до змін, 

але потребує зовнішньої підтримки. 

100–125 балів – високий рівень резилієнтності. Свідчить про добре сформовані 

навички саморегуляції, адаптації, внутрішню стабільність та здатність швидко 

відновлюватися після стресу. Такі педагоги зберігають працездатність навіть у 

надзвичайних умовах, рідше стикаються з вигоранням і швидше повертаються до 

ресурсного стану. 

Респонденти з високим рівнем резилієнтності відчувають більшу 

ефективність і контроль у професійній діяльності. Рівень резилієнтності тісно 

пов’язаний з емоційним виснаженням: чим він вищий, тим слабше проявляються 

симптоми вигорання. У педагогів із низькою стійкістю частіше виникають реакції 

емоційної втоми, апатії, деперсоналізації. Резилієнтність є захисним фактором, 

який зменшує вплив тривоги, стресу, травматичного досвіду та невизначеності. 
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Значення використання CD-RISC у дослідженні педагогів під час війни: цей 

інструмент дозволяє: 

– оцінити внутрішні ресурси педагогів у кризовий період; 

– визначити, наскільки педагоги здатні долати воєнний стрес; 

– зіставити рівень стійкості з вираженістю симптомів вигорання; 

– виявити групи ризику (низька резилієнтність = висока ймовірність вигорання); 

– сформувати основні напрями профілактичної програми (підвищення 

ресурсності, розвиток навичок саморегуляції). 

Методика є незамінною в умовах війни, оскільки дозволяє не лише 

діагностувати стан педагогів, а й визначити потенціал їхнього психологічного 

відновлення. 

3) Шкала сприйнятого стресу Коена (PSS-10). Шкала сприйнятого стресу 

(Perceived Stress Scale, PSS-10), розроблена Шелдоном Коеном, є одним із 

найбільш валідних та універсальних інструментів для оцінки рівня суб’єктивно 

переживаного стресу. На відміну від інших методик, що вимірюють фізіологічні 

або поведінкові прояви стресу, PSS дозволяє визначити, як саме людина сприймає 

події, що відбуваються з нею, і наскільки вони здаються їй неконтрольованими, 

непередбачуваними або такими, що перевищують її можливості. 

Для педагогів в умовах війни саме суб’єктивне переживання стресу 

виступає ключовим фактором розвитку емоційного виснаження. Навіть якщо 

зовнішні події є однаковими для всіх, спосіб, у який педагог оцінює їх складність, 

контрольованість і загрозливість, безпосередньо впливає на його психологічний 

стан. Тому PSS-10 є особливо важливою складовою емпіричного дослідження. 

Теоретичні засади методики, PSS ґрунтується на транзакційній теорії стресу 

Лазаруса, згідно з якою стрес виникає не через ситуацію саму по собі, а через 

індивідуальну оцінку цієї ситуації. 

Шкала вимірює: 

– суб’єктивне відчуття напруження; 

– відчуття перевантаженості; 

– оцінку контролю над подіями; 
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– здатність справлятися з труднощами; 

– емоційні реакції на повсякденні стресори. 

Для педагогів в умовах війни високий рівень сприйнятого стресу напряму 

пов’язаний з емоційним виснаженням, деперсоналізацією та зниженням 

професійної ефективності. 

Шкала містить 10 тверджень, які описують різні аспекти переживання 

стресових ситуацій упродовж останнього місяця. 

Перевагою PSS-10 є її універсальність: не залежить від професії; підходить для 

будь-якого віку; валідна навіть у кризових і надзвичайних ситуаціях; дозволяє 

швидко отримати надійний показник рівня стресу. 

Респондент оцінює кожне твердження за 5-бальною шкалою частотності: 

0 – ніколи; 1– майже ніколи; 2 – інколи; 3 – доволі часто; 4 – дуже часто. 

Загальна кількість балів може варіювати від 0 до 40. 

Структура шкали: позитивні та негативні твердження Методика включає два типи 

тверджень: 

1. Негативні твердження (6 пунктів) Відображають почуття: 

неконтрольованості ситуації; напруження; неможливості впоратися; втрати 

емоційної рівноваги. 

Чим вищі бали на цих твердженнях – тим вищий рівень стресу. 

2. Позитивні твердження (4 пункти) Вимірюють: впевненість у власних силах; 

відчуття контролю; здатність володіти ситуацією; емоційну стабільність. 

Ці твердження мають обернену шкалу: 0→ 4 ; 1→ 3 ; 2→ 2; 3→ 1 ; 4→ 0 

Це дозволяє коректно підрахувати загальний рівень стресу. 

0–13 балів – низький рівень сприйнятого стресу. Характеризується: емоційною 

стабільністю; здатністю контролювати події; низьким рівнем внутрішнього 

напруження. Для педагогів це ознака збережених ресурсів і низького ризику 

вигорання. Такі вчителі краще адаптуються і рідше переживають емоційне 

виснаження. 

14–26 балів – помірний (середній) рівень стресу . Це найпоширеніший рівень у 

періоди  підвищеного  навантаження.  Спостерігаються:  епізодичні  реакції 
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напруження; відчуття втоми; труднощі з концентрацією; тимчасове зниження 

контролю. У педагогів у воєнних умовах середній рівень може вказувати на 

початкову фазу емоційного виснаження. 

27–40 балів — високий рівень сприйнятого стресу. Супроводжується: постійним 

відчуттям перевантаження; переживанням неконтрольованості подій; емоційною 

нестабільністю; підвищеною дратівливістю; відчуттям, що події «виходять з-під 

контролю». У педагогів цей рівень є прямим предиктором: 

– емоційного виснаження; 

– деперсоналізації; 

– професійної дезадаптації; 

– зниження мотивації; 

– підвищеного ризику психосоматичних проявів. 

Значення використання PSS-10 для педагогів у воєнний час: шкала 

дозволяє: кількісно оцінити інтенсивність переживаного стресу; порівняти рівні 

стресу між педагогами з різним стажем та віком; виявити групу ризику для 

розвитку емоційного вигорання; зіставити результати з іншими методиками (MBI, 

CD-RISC); визначити зв’язок між стресом, резильєнтністю та виснаженням. 

Особливо цінним є те, що PSS-10 вимірює поточний стан, що дозволяє оцінити 

емоційне навантаження педагогів прямо в умовах війни. 

4) Методика діагностики саморегуляції поведінки В. Моросанової (СРПМ). 

Методика діагностики індивідуальних особливостей саморегуляції поведінки, 

розроблена В. Моросановою, є одним із найефективніших інструментів для 

вивчення здатності людини контролювати свою поведінку, емоції та діяльність у 

складних і стресових умовах. 

Саморегуляція виступає ключовим психологічним механізмом, що 

визначає: 

– ефективність професійної діяльності; 

– здатність до адаптації; 

– емоційну стабільність; 

– рівень стресостійкості; 
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– ризик розвитку емоційного вигорання. 

Для педагогів, які працюють в умовах війни , навички саморегуляції є 

критично важливими, оскільки вони дозволяють: контролювати емоційні реакції 

у стресових ситуаціях; підтримувати професійну витримку; зберігати 

ефективність навчального процесу; протидіяти виснаженню. 

Концепція саморегуляції В. Моросанової розглядає саморегуляцію як 

інтегровану систему, що включає: планування діяльності; моделювання дій і 

наслідків; програмування поведінки; оцінювання результатів; гнучкість; 

самостійність; здатність до емоційної та поведінкової адаптації. 

Ці компоненти дозволяють людині ефективно виконувати професійні обов’язки 

навіть у ситуаціях високої невизначеності. 

Методика складається з 45 тверджень, які оцінюють різні аспекти 

саморегуляції. Респондент повинен оцінити, наскільки кожне твердження 

відповідає його звичній поведінці та станам. 

Формат відповідей – 4-бальна система: 1– «майже ніколи»; 2 – «інколи» ; 

3 – «часто»; 4 –«майже завжди». Чим вищий сумарний бал, тим більш розвинена 

система саморегуляції. 

Структура методики (6 ключових шкал): 

1. Планування. Характеризує здатність педагога: ставити цілі;прогнозувати 

завдання; оцінювати можливі труднощі. 

У воєнних умовах педагоги з високим рівнем планування краще 

адаптуються до змін формату навчання та непередбачуваних ситуацій (повітряні 

тривоги, відсутність електрики). 

2. Моделювання. Відображає вміння: уявляти майбутні результати; 

прогнозувати наслідки дій; оцінювати альтернативи. 

Це важлива складова педагогічної майстерності, що дозволяє обирати оптимальні 

стратегії взаємодії з учнями. 

3. Програмування поведінки. Оцінює: послідовність дій; здатність слідувати 

запланованому; вміння організувати власну діяльність. 
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Для педагогів це здатність виконувати професійні обов’язки навіть у 

стресових умовах. 

4. Оцінювання результатів. Характеризує: самоконтроль; здатність 

аналізувати власні дії; рефлексію досягнень і помилок. 

Педагоги з високою рефлексією краще розуміють свої емоційні стани та 

вчасно коригують поведінку, знижуючи ризик вигорання. 

5. Гнучкість. Визначає здатність: адаптуватися до нових умов; змінювати 

поведінку залежно від ситуації; перебудовувати план дій при непередбачуваних 

подіях. У воєнний час саме гнучкість часто визначає успішність педагогічної 

діяльності. 

6. Самостійність. Оцінює: автономність прийняття рішень; здатність діяти 

без зовнішнього контролю; внутрішню відповідальність. Це важлива 

характеристика, оскільки вчителю часто доводиться діяти самостійно в стресових 

умовах. 

Кожна шкала оцінюється окремо, після чого формується інтегральний 

показник саморегуляції. 

Низький рівень саморегуляції (45–89 балів) 

Педагог: 

–важко переносить стрес; 

–не завжди може контролювати емоції; 

– піддається імпульсивним реакціям; 

– має труднощі з адаптацією; 

– є у групі ризику щодо вигорання. 

Середній рівень саморегуляції (90–129 балів) Педагог здатний: 

– частково контролювати емоційні стани; 

– організовувати свою діяльність; 

– адаптуватися до помірного стресу. 

Проте тривалі кризові ситуації можуть спричинити виснаження. 

Високий рівень саморегуляції (130–180 балів) 

Педагог: 
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– добре контролює поведінку і емоції; 

– швидко адаптується до змін; 

– зберігає стабільність у стресових ситуаціях; 

–рідше переживає емоційне виснаження; 

– має високий потенціал до професійної стійкості. 

Ця методика є незамінною, оскільки дозволяє: оцінити внутрішні 

механізми психологічної регуляції; визначити, чи здатний педагог контролювати 

емоційне виснаження; виявити слабкі ланки (планування, гнучкість тощо); 

співвіднести рівень саморегуляції з показниками вигорання, стресу та 

резильєнтності; визначити, які навички необхідно розвивати у межах 

профілактичної програми. 

Методика дає змогу розглядати саморегуляцію як ключовий ресурс, що 

захищає педагога від руйнівного впливу стресових факторів, які супроводжують 

професійну діяльність у період війни. 

Застосований діагностичний інструментарій дозволив комплексно оцінити рівень 

емоційного виснаження, деперсоналізації, професійної ефективності, а також 

визначити чинники, що впливають на формування вигорання. 

 

 

2.2. Аналіз емпіричного дослідження психологічних особливостей 

емоційного вигорання педагогів в умовах війни 

 

Дослідження рівнів емоційного вигорання педагогів здійснювалося за 

методикою Maslach Burnout Inventory (MBI), яка дозволяє визначити вираженість 

трьох основних компонентів: емоційного виснаження, деперсоналізації та 

редукції професійних досягнень. Загальна вибірка дослідження становила 33 

педагоги різного віку та професійного стажу, що дозволило простежити як 

загальні тенденції, так і внутрішньогрупові відмінності. 

Аналіз рівня емоційного виснаження МВІ. За результатами діагностики, 

серед педагогів було виявлено такі показники (рис 2.1). 
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Рис.2.1 Розподіл рівнів емоційного виснаження педагогів (МВІ) 

 

Отримані дані свідчать про те, що майже половина педагогів перебувають у 

стані вираженого емоційного виснаження, що є характерним для умов хронічного 

професійного стресу, спричиненого війною. Високий рівень емоційного 

виснаження проявляється у відчутті постійної втоми, психологічної 

спустошеності, втрати сил та емоційної чутливості. Педагоги з високим 

показником часто зазначають, що робота забирає значно більше енергії, ніж 

раніше; їм важко відновлюватися після робочого дня, з’являється відчуття, що 

«емоційні ресурси вичерпані». Подібний стан може бути наслідком тривалого 

перебування у середовищі з підвищеною кількістю стресорів – повітряних 

тривог, нестабільності навчального процесу, відповідальності за психологічний 

стан дітей. 

Середній рівень емоційного виснаження, характерний для 36% 

респондентів, свідчить про наявність періодичної втоми та емоційних коливань, 

однак ресурси педагогів ще зберігають потенціал для відновлення. Низький 

рівень виснаження у 22% учасників може пояснюватися доброю резилієнтністю, 
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значним досвідом, розвиненими навичками саморегуляції або внутрішніми 

ресурсами, які дозволяють ефективно справлятися зі стресом. 

Аналіз рівня деперсоналізації. Результати за другою шкалою розподілилися 

таким чином(рис.2.2) 

 

 

 

 

Рис 2.2 Розподіл рівнів деперсоналізації педагогів (МВІ) 

 

Підвищений рівень деперсоналізації свідчить про прояви емоційного 

відсторонення, дратівливості, зниження емпатії у взаємодії з учнями або 

колегами. У педагогів із високими показниками можуть спостерігатися реакції 

емоційної холодності, прагнення дистанціюватися від міжособистісних 

контактів, уникання надмірного включення у проблеми учнів. 

Поширеність середнього рівня (43%) демонструє, що значна частина 

педагогів переживає періодичні прояви виснаження, але вони не переходять у 

крайні форми. Це може бути реакцією на тривале напруження, а також спробою 

психологічного захисту зменшення емоційної залученості для збереження 

внутрішніх сил. Низький рівень деперсоналізації у 36% педагогів свідчить про 

збереження емпатійності, доброзичливості та відкритості у взаємодії з учнями. 

Такі педагоги демонструють високий професіоналізм у межах міжособистісної 
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комунікації та здатні підтримувати позитивний мікроклімат у класі навіть у 

складних умовах. 

Аналіз редукції професійних досягнень. Оскільки ця шкала має зворотну 

логіку (низькі бали = високий рівень вигорання), результати розподілилися так 

(рис 2.3). 

 

 

 

 

Рис 2.3 Розподіл рівнів показника редукції професійних досягнень 

педагогів (МВІ) 

 

Підвищена редукція професійних досягнень означає, що педагог починає 

відчувати власну неефективність, сумнівається у значимості своєї роботи, 

переживає втрату професійної мотивації. Для вчителів у період війни це може 

бути пов’язано з емоційним виснаженням, надмірною відповідальністю, 

нестабільністю освітнього процесу або відсутністю помітних результатів через 

різний рівень стресу в учнів. 

Середній рівень (39%) може свідчити про коливання самооцінки та 

професійної впевненості, але без вираженого відчуття неуспішності. 

Низький рівень редукції професійних досягнень (34%) вказує на те, що 

частина  педагогів  зберігає  високу  професійну  самооцінку,  відчуття 
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компетентності та важливості власної діяльності, що є значущим ресурсом 

протидії вигоранню. 

Отримані дані демонструють, що емоційне вигорання педагогів в умовах 

воєнного стану є суттєво вираженим, а найбільше страждає саме емоційне 

виснаження ключовий компонент синдрому вигорання ( рис 2.4). 

 

 

Рис. 2.4 Узагальнений висновок щодо результатів МВІ 

 

– 46,7% перебувають у зоні ризику (високе виснаження); 

– 23,3% ознаки професійного відсторонення (висока деперсоналізація); 

– 30% відчувають знижену віру у власні професійні можливості. 

 

 

Таке поєднання факторів свідчить про високе загальне навантаження 

педагогів, що зумовлене складністю роботи в умовах війни, непередбачуваністю 

навчального процесу, психологічним тиском та потребою в постійній підтримці 

учнів. 

Аналіз результатів резилієнтності педагогів за методикою Connor– 

Davidson (CD-RISC) та їх інтерпретація. 

Резилієнтність педагогів є одним із ключових психологічних ресурсів, що 

визначає здатність витримувати тривалий стрес, адаптуватися до складних умов 

та зберігати професійну ефективність. Дослідження за шкалою Connor–Davidson 

дозволило визначити, наскільки розвинені у педагогів внутрішні механізми 
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стійкості, саморегуляції та відновлення під час війни. На основі отриманих даних 

учасники розподілилися таким чином:(рис2.5). 
 

 

 

Рис.2.5 Розподіл рівнів резилієнтності педагогів (CD-RISC) 

 

 

Такий розподіл свідчить про те, що переважна більшість педагогів (76%) 

мають середній або високий рівень психологічної стійкості, що є значущим 

позитивним фактором у запобіганні емоційному вигоранню. Це означає, що 

педагоги здатні адаптуватися до різких змін, швидко відновлювати емоційний 

стан та підтримувати професійну діяльність у складних умовах. 

Педагоги, які продемонстрували високий рівень резилієнтності (36%), 

демонструють: 

– здатність залишатися зосередженими та ефективними в умовах стресу; 

– вміння швидко мобілізувати внутрішні ресурси; 

– гнучкість мислення та поведінки; 

– оптимістичні копінг-стратегії; 

– збереження відчуття контролю над ситуацією. 

У воєнних умовах такі педагоги рідше переживають критичні стани, 

швидше адаптуються до змін навчального процесу (онлайн/офлайн/укриття), 

легше підтримують дітей та колег, а також зберігають стійкий емоційний фон. 

Ця група має мінімальний ризик розвитку емоційного вигорання. 
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Середній рівень є найпоширенішим (43%). Педагоги з такими 

показниками: 

– зазвичай справляються зі стресом, але потребують більше часу для 

відновлення; 

– демонструють стійкість, проте можуть переживати періодичні емоційні 

коливання; 

– здатні адаптуватися, але інколи відчувають перенавантаження; 

– потребують підтримки з боку колективу або адміністрації. 

У цій групі ризик вигорання помірний, і саме такі педагоги є найбільш 

чутливими до професійного та емоційного перевантаження. При додаткових 

стресорах (часті тривоги, відсутність стабільності, високі вимоги) вони можуть 

переходити в зону ризику. 

Респонденти з низькими показниками (21%) характеризуються: 

– підвищеною вразливістю до стресу; 

– ускладненнями в емоційній саморегуляції; 

– труднощами в адаптації до ситуацій невизначеності; 

– схильністю до негативних переживань; 

– зниженим відчуттям контролю. 

Ця група є найбільш уразливою та має найвищий ризик розвитку 

емоційного виснаження, деперсоналізації та зниження професійної мотивації. 

Низький рівень резилієнтності може бути пов’язаний із: 

– недостатньою емоційною підтримкою; 

– особистими втратами під час війни; 

– низьким рівнем відновлення ресурсів; 

– характерологічними особливостями; 

– тривалим перебуванням у стресових обставинах. 

Порівняння результатів CD-RISC із даними MBI демонструє такі тенденції: 

– педагоги з високою резилієнтністю рідше мають високий рівень емоційного 

виснаження; 



38 
 

– учасники з низькою резилієнтністю частіше виявляють високу 

деперсоналізацію та редукцію досягнень; 

– середній рівень резилієнтності відповідає помірному ризику вигорання. 

Отже, резилієнтність виступає захисним механізмом, який зменшує 

негативний вплив стресових факторів, характерних для умов війни. 

Результати опитувальника свідчать, що переважна більшість педагогів 

демонструє достатній рівень резилієнтності, який дозволяє їм зберігати 

професійну ефективність і психологічну стабільність у складних умовах. 

Разом із тим 21% педагогів мають низьку стійкість, що вимагає впровадження 

профілактичних заходів, психологічної підтримки та розвитку навичок 

саморегуляції. 

Резилієнтність є ключовим ресурсом, що значно впливає на рівень 

емоційного вигорання та загальний психоемоційний стан педагогів у період 

воєнного стану. 

Шкала сприйнятого стресу (PSS-10), розроблена Ш. Коеном, дозволила 

оцінити суб’єктивні переживання педагогів, пов’язані з напруженням, почуттям 

неконтрольованості подій та загальним психологічним навантаженням. 

На відміну від об’єктивних стресорів, PSS вимірює саме те, як педагог 

сприймає ситуацію, наскільки події здаються йому важкими, непередбачуваними 

або такими, що перевищують його можливості. У контексті воєнного стану 

суб’єктивна оцінка стресу стає ключовим індикатором психологічного 

виснаження. 

Отримані результати методики PSS-10 розподілилися наступним 

чином(рис.2.6) 
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Рис. 2.6 Розподіл рівнів сприйнятого стресу (PSS-10) педагогів 

 

Таким чином, 85% педагогів мають середній або високий рівень стресу, що 

свідчить про суттєве психологічне навантаження у професійній діяльності в 

умовах війни. 

Педагоги з високим рівнем стресу (40%). Ця група є найбільш уразливою. 

Високий рівень стресу проявляється через: 

– постійне відчуття перевантаження; 

– підвищену тривожність і внутрішнє напруження; 

– відчуття неконтрольованості ситуації; 

– труднощі з концентрацією уваги; 

– емоційну нестабільність; 

– часте переживання безпорадності або виснаженості. 

У педагогів із високим стресом спостерігається найбільша ймовірність 

переходу до емоційного виснаження та деперсоналізації, що було підтверджено 

результатами MBI. В умовах війни така динаміка є закономірною, адже педагоги 

постійно працюють у середовищі непередбачуваності, тривог та високої 

відповідальності за емоційний стан дітей. 

Педагоги із середнім рівнем стресу (45%). Ця група є найчисельнішою. 

Педагоги з такими показниками: 
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– загалом справляються зі щоденними навантаженнями; 

– періодично відчувають напруженість або втому; 

– можуть переживати коливання настрою; 

– мають знижену стійкість до додаткових стресорів. 

Середній рівень стресу вказує, що педагоги в цілому контролюють свій стан, 

але за умов додаткового навантаження можуть переходити до високого рівня 

стресу. Саме ця група є «зоною невизначеності», де важливо впроваджувати 

профілактичні заходи для недопущення розвитку емоційного виснаження. 

Педагоги з низьким рівнем стресу (15%). Невелика частина вибірки 

продемонструвала низький рівень переживаного стресу. 

Такі педагоги зазвичай: 

– краще контролюють емоційні реакції; 

– демонструють витривалість та стабільність; 

– володіють ефективними копінг-стратегіями; 

– мають вищу резилієнтність та саморегуляцію (що підтверджується 

результатами інших методик). 

Низький рівень стресу є фактором психологічної захищеності, що зменшує 

ризик вигорання та сприяє підтримці стабільного емоційного стану. 

Це підтверджує, що стрес є ключовим чинником у формуванні вигорання. 

Результати дослідження вказують на те, що стрес є домінантним фактором 

психологічного навантаження педагогів у воєнних умовах. 85% учасників 

демонструють середній або високий рівень переживаного стресу, що свідчить про 

напруженість професійної діяльності, нестабільність освітнього процесу та 

високу відповідальність педагогів за емоційний стан учнів. 

Саме високий рівень стресу є предиктором емоційного виснаження, 

деперсоналізації та редукції професійних досягнень, що потребує впровадження 

комплексної програми психологічної підтримки педагогів. 

Методика діагностики саморегуляції поведінки В. Моросанової дозволила 

визначити, наскільки педагоги здатні керувати власними емоціями, поведінкою та 

професійними діями у складних умовах воєнного часу. Саморегуляція є одним із 
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ключових ресурсів психологічної стійкості, а її рівень напряму пов’язаний із 

ризиками емоційного вигорання, стресом та адаптаційними можливостями 

фахівця. Розподіл результатів саморегуляції представлений на рисунку 2.7. 

 

 

 

 

Рис 2.7 Розподіл рівнів саморегуляції педагогів (В.Моросанова) 

 

Таким чином, більшість педагогів (78%) мають середній або високий 

рівень розвитку навичок самоконтролю, що є позитивною тенденцією для їхньої 

професійної діяльності. 

Педагоги з високим рівнем саморегуляції (30%). Учасники з високими 

показниками характеризуються: 

– здатністю ефективно контролювати свої емоційні реакції; 

– умінням планувати професійну діяльність і раціонально розподіляти 

навантаження; 

– високою адаптивністю до непередбачуваних ситуацій; 

– вмінням зберігати продуктивність навіть у стресових умовах; 

– стійкістю до зовнішніх впливів. 

У воєнних умовах такі педагоги найкраще справляються з професійними 

викликами: швидко реагують на зміни формату навчання, підтримують 

стабільний емоційний фон класу, не втрачаючи професійної ефективності. 
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Ця група має мінімальний ризик розвитку емоційного вигорання. 

Педагоги із середнім рівнем саморегуляції (48%). Це найбільша група 

учасників. Педагоги із середнім рівнем саморегуляції демонструють: 

– здатність справлятися зі стресом у звичайних умовах; 

– періодичні труднощі у самоконтролі під час пікових навантажень; 

– нестабільність у регуляції емоцій при раптових змінах ситуації; 

– потребу в емоційній підтримці або додаткових ресурсах. 

У цій групі ризик емоційного вигорання помірний. 

Такі педагоги можуть працювати ефективно, але в умовах війни, постійних 

тривог і нестабільності вони частіше відчувають втому та емоційне виснаження. 

Педагоги з низьким рівнем саморегуляції (22%). Педагоги з низьким рівнем 

саморегуляції є найбільш уразливою групою. Вони: 

– важче переносять стресові ситуації; 

– швидше втомлюються емоційно; 

– можуть переживати труднощі у контролі поведінки й емоцій; 

– мають нижчий рівень адаптивності; 

– схильні до імпульсивних реакцій у складних умовах. 

Саме ці педагоги найчастіше демонструють високі показники емоційного 

виснаження за MBI та високий рівень сприйнятого стресу за PSS-10. Розвинені 

навички саморегуляції є для них ключовим інструментом профілактики 

вигорання, проте ці навички потребують цілеспрямованого розвитку. 

Аналіз результатів усіх методик показав: 

– педагоги з високою саморегуляцією мають низький рівень стресу та 

низькі показники емоційного виснаження. 

– учасники з низькою саморегуляцією частіше демонструють високу 

деперсоналізацію та редукцію професійних досягнень. 

– середній рівень саморегуляції пов’язаний із середнім рівнем 

резилієнтності, що визначає помірні можливості до адаптації. 

Саморегуляція виступає базовим компонентом психологічної стійкості, 

який забезпечує контроль над власними станами. Результати свідчать, що 



43 
 

більшість педагогів мають достатній рівень навичок саморегуляції для 

забезпечення професійної ефективності в умовах війни. Проте 22% учасників 

демонструють низький рівень саморегуляції, що робить їх особливо вразливими 

до стресу та емоційного вигорання. 

Розвиток навичок саморегуляції – планування, гнучкості, рефлексії та 

контролю емоцій – є необхідним елементом профілактичної програми, 

спрямованої на зниження вигорання серед педагогів. 

Аналіз зібраних емпіричних даних дав можливість окреслити характерні 

риси прояву емоційного вигорання педагогів у умовах воєнного стану. 

Результати, отримані за методиками MBI, CD-RISC, PSS-10 та опитувальником 

емоційної саморегуляції, свідчать, що тривала напруженість, невизначеність і 

підвищена відповідальність істотно підсилюють емоційне навантаження 

працівників освіти. Це передусім відображається у збільшенні випадків 

емоційного виснаження та змінах у професійному самопочутті. 

Найбільш вираженим компонентом вигорання виявилося саме емоційне 

виснаження. Багато педагогів повідомляли про постійну втому, відчуття 

спустошеності, труднощі з відновленням сил після робочого дня. На 

інтенсивність цього стану впливають не лише професійні обов’язки, але й 

зовнішні фактори війни: повітряні тривоги, необхідність швидко змінювати 

формат роботи, підтримка учнів у стресових ситуаціях. Поряд із цим у частини 

учасників були зафіксовані прояви деперсоналізації. Вони описували періоди 

емоційної відстороненості, знижену терпимість до учнів, зростання 

дратівливості. Такі реакції пов’язані з накопиченням перевтоми та тривалою 

взаємодією з дітьми, які самі перебувають у стані емоційної нестабільності чи 

пережили травматичні події. 

Показники редукції професійних досягнень у переважної частини педагогів 

зберігались на середньому рівні. Вони продовжують вважати свою діяльність 

важливою, однак визнають, що швидкі зміни в освітньому процесі та 

недостатність ресурсів призводять до зниження впевненості у власній 

ефективності та професійній спроможності. 
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Високий рівень сприйнятого стресу за шкалою PSS-10 виявився одним із 

ключових чинників, що підсилює вигорання. Педагоги з вищими показниками 

суб’єктивного стресу частіше демонстрували емоційне виснаження, гірше 

справлялися з емоційними реакціями учнів та відзначали труднощі у підтриманні 

стабільної професійної поведінки. Водночас результати оцінки резилієнтності та 

емоційної саморегуляції свідчать про наявність психологічних ресурсів, які 

можуть виконувати захисну функцію. Особи з високими показниками стійкості 

за CD-RISC рідше демонстрували ознаки вигорання, краще адаптувалися до змін 

і легше контролювали власні емоційні реакції. Розвинені навички планування, 

гнучкості та самоконтролю, згідно з методикою В.Моросанової, зменшували 

ризик деперсоналізації та допомагали підтримувати відчуття професійної 

ефективності. 

Отже, результати дослідження підтверджують, що емоційне вигорання 

педагогів у період війни має комплексний характер і формується під впливом 

поєднання зовнішніх загроз та внутрішніх ресурсів особистості. Найбільш 

уразливою складовою залишається емоційне виснаження, тоді як високий рівень 

резилієнтності та ефективні навички саморегуляції виступають провідними 

чинниками профілактики професійного виснаження. 
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РОЗДІЛ 3 

ПРОГРАМА ПРОФІЛАКТИКИ ЕМОЦІЙНОГО 

ВИГОРАННЯ ПЕДАГОГІВ В УМОВАХ ВІЙНИ 

 

3.1 Розробка та обґрунтування програми профілактики емоційного 

вигорання в умовах війни. 

Професійна діяльність педагога традиційно належить до групи високого 

емоційного навантаження, оскільки вчитель щоденно взаємодіє з учнями, 

виконує виховні та освітні функції, координує освітній процес, відповідає за 

психоемоційний клімат у групі та часто виступає посередником у комунікації між 

різними учасниками навчального середовища. У період воєнного стану ці вимоги 

посилюються: педагоги працюють в умовах нестабільності, тривоги, ризику, 

підвищеної відповідальності та обмежених ресурсів. Усе це формує несприятливі 

передумови для розвитку емоційного вигорання. Тому розроблення програми 

профілактики вигорання потребує міцного теоретичного підґрунтя, яке охоплює 

психологічні концепції, моделі стресу, теорії резилієнтності, механізми емоційної 

саморегуляції та досвід кризової педагогіки. 

Традиційно емоційне вигорання розглядається як реакція особистості на 

тривалий професійний стрес, що супроводжується емоційним виснаженням, 

редукцією професійних досягнень та появою емоційної відстороненості. У 

воєнних умовах ці процеси прискорюються через вплив зовнішніх загроз, 

невизначеності та відчуття нестабільності. Відбувається зміщення акцентів: 

педагог змушений одночасно виконувати професійні функції й адаптуватися до 

кризової реальності. Це створює дисбаланс між ресурсами та вимогами, який є 

ключовим чинником розвитку вигорання. 

У сучасних дослідженнях наголошується, що в умовах війни змінюється 

природа педагогічного стресу: до професійних викликів додаються соціальні, 

емоційні, ціннісні та екзистенційні фактори. Педагоги часто відчувають 

відповідальність не лише за якість навчання, а й за психологічну стабільність 
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дітей, їхню адаптацію, переживання, безпеку. Це підсилює ризик виснаження та 

потребує створення спеціально адаптованої програми профілактики. 

Програма ґрунтується на кількох ключових теоретичних напрямах, кожен із 

яких відіграє важливу роль у формуванні системи підтримки педагогів. В основі 

програми лежить ресурсна модель Ґ. Хобфолла, відповідно до якої людина прагне 

отримувати, зберігати та відновлювати ресурси. Під час війни ресурси 

виснажуються швидше, ніж у звичайних умовах, а можливості їхнього 

відновлення зменшуються. До ресурсів педагогів належать:- 

– емоційні ресурси (спокій, оптимізм, відчуття значущості); 

– когнітивні (здатність планувати, аналізувати); 

– соціальні (підтримка колег, значущих інших); 

– організаційні (умови праці, стиль керівництва); 

– фізичні (сон, енергія, безпека). 

Програма повинна бути спрямована на відновлення та підсилення цих 

ресурсів, а також на формування нових механізмів самопідтримки. 

Резилієнтність визначається як здатність особистості адаптуватися в складних 

умовах, долати труднощі та повертатися до стабільного стану після кризи. В 

умовах війни високий рівень резилієнтності стає ключовим чинником 

професійної ефективності педагога. Наукові дані свідчать, що педагоги з 

розвиненою резилієнтністю: 

– рідше демонструють високий рівень вигорання; 

– краще справляються зі стресом; 

– ефективніше регулюють емоції; 

– швидше адаптуються до змін. 

Тому програма профілактики має містити вправи, спрямовані на 

розвиток резилієнтності: тренування гнучкого мислення, робота з 

переконаннями, зміцнення внутрішньої стійкості, навички емоційної 

саморегуляції. Когнітивно-поведінковий підхід -цей підхід ґрунтується на тому, 

що емоційний стан залежить не лише від подій, а й від оцінки цих подій. Під час 

війни  педагоги  часто  стикаються  з  тривожними  думками,  негативними 
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сценаріями, катастрофізацією, почуттям провини або емоційним 

перевантаженням. 

Програма включає елементи когнітивно-поведінкової терапії: 

– навчання розпізнаванню негативних автоматичних думок; 

– формування здатності змінювати деструктивні переконання; 

– розвиток навичок самопідтримки; 

– моделювання конструктивних способів реагування. 

Завдяки цьому педагоги здатні краще контролювати рівень тривоги та 

знижувати емоційне напруження. Сучасні наукові дослідження підтверджують, 

що майндфулнес-практики суттєво знижують рівень вигорання, емоційного 

виснаження та тривоги. У час війни ці методи є особливо ефективними, оскільки 

допомагають: 

– відновлювати внутрішній баланс; 

– зменшувати вплив зовнішніх подразників; 

– стабілізувати емоційний стан; 

– повертати відчуття контролю над ситуацією; 

– нормалізувати нервову систему. 

До програми включені короткі та прості вправи, які можна виконувати 

навіть під час навчального процесу: дихальні техніки, вправи на усвідомленість, 

тілесні практики. 

В умовах війни створюється унікальний контекст, у якому педагоги 

виконують функції не лише освітян, а й підтримувальних дорослих для дітей, що 

переживають травму. Тому програма опирається на принципи кризової 

педагогіки: 

– створення безпечної атмосфери в навчальному середовищі; 

– модель «стабільний дорослий»; 

– емоційна підтримка учнів без перевантаження педагога; 

– навички ненав’язливої психологічної допомоги. 
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Акмеологічні концепції розглядають педагога як особистість, що прагне 

професійної майстерності. Програма спрямована не лише на профілактику 

вигорання, а й на розвиток: 

– професійної самооцінки; 

– усвідомлення власної місії у складний час; 

– внутрішньої мотивації; 

– особистісного зростання. 

Це дозволяє педагогам сприймати свою діяльність як важливу, значущу та 

вартісну. 

Програма ґрунтується на таких принципах: 

1. Комплексність – поєднання емоційних, когнітивних, поведінкових та 

ресурсних інструментів. 

2. Адаптивність до умов війни – можливість застосування технік у будь- 

яких умовах (укриття, дистанційне навчання). 

3. Гуманізація навчального середовища – пріоритет благополуччя 

педагога. 

4. Доступність – вправи прості, не потребують спеціального 

обладнання. 

5. Системність – регулярне виконання формує стабільний ефект. 

6. Суб’єктність педагога – підтримка внутрішньої автономії та 

самоповаги. 

7. Емоційна безпека – жодна техніка не має поглиблювати стрес. 

Теоретичне обґрунтування програми профілактики емоційного вигорання 

педагогів під час воєнного стану засновується на сучасних наукових підходах – 

ресурсному, резилієнтному, когнітивно-поведінковому, кризово-педагогічному та 

майндфулнес-орієнтованому. Це дозволяє створити комплексну, ефективну та 

гнучку програму підтримки педагогів, яка відповідає унікальним викликам 

воєнного часу. Програма не лише спрямована на зниження рівня вигорання, але й 

сприяє розвитку емоційної стійкості, професійної впевненості та внутрішньої 

рівноваги педагога. 
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Емоційне вигорання педагогів в умовах війни набуває особливої гостроти, 

оскільки саме освітяни щоденно взаємодіють із дітьми, які перебувають у стані 

тривоги, нестабільності та психологічного напруження. Вчитель стає не лише 

носієм знань, а й ключовою фігурою підтримки та стабільності. У цих умовах 

профілактика емоційного вигорання є необхідною не лише для збереження 

психологічного здоров’я вчителя, але й для забезпечення безпечного та 

ефективного освітнього середовища. 

 

3.2 Ефективність розробленої програми 

Розроблена програма профілактики базується на результатах емпіричного 

дослідження, що включало оцінку емоційного виснаження, рівня 

деперсоналізації, редукції професійних досягнень, резилієнтності, сприйнятого 

стресу та навичок саморегуляції. Отримані результати засвідчили високий рівень 

ризику вигорання серед педагогів (особливо за шкалою емоційного виснаження), 

що обумовило необхідність комплексного підходу до профілактики. 

Метою програми є зниження рівня емоційного вигорання педагогів шляхом 

розвитку навичок саморегуляції, підвищення психологічної стійкості 

(резилієнтності), зменшення рівня стресу та формування конструктивних 

способів подолання професійних труднощів у воєнних умовах. 

Завдання програми: 

1. Розвинути навички емоційної саморегуляції в педагогів. 

2. Підвищити рівень резилієнтності (психологічної стійкості). 

3. Знизити рівень переживаного стресу. 

4. Сформувати стратегії особистісного та професійного відновлення. 

5. Посилити відчуття професійної компетентності та самоцінності. 

6. Надати педагогам практичні техніки профілактики вигорання (арт- 

терапія, техніки дихання, тілесні вправи тощо). 

Програма складається з 8 блоків, кожен з яких містить теоретичний, 

практичний та рефлексивний компоненти. 
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Таблиця 3.1 

Структура програми профілактики емоційного вигорання педагогів 
 

Блок 
програми 

Зміст Триваліс 
ть 

Очікуванні 
результати 

Психоосвіта Вивчення природи, 

симптомів, механізмів, 

впливу війни на психіку 

педагога 

1 

заняття 

(60 хв) 

Усвідомлення 

власного 

стану,розуміння 

процесів вигорання 

Емоційна 

регуляції 

Техніки дихання, 

релаксації, тілесної 

терапії, контроль емоцій. 

2 

заняття 

(90 хв) 

Зменшення 

емоційного 

напруження, 

розвиток навичок 
самоконтролю 

Розвиток 

резилієнності 

Робота з установками, 

активація внутрішніх 

ресурсів, когнітивні 

техніки 

2 

заняття 

(90 хв) 

Підвищення 

психологічної 

стійкості, 

відновлення 
відчуття контролю 

Професійне 

відновлення 

Арт-терапія,практика 

ресурних технік, 

створення плану 

самопідтримки 

1 

заняття 

(60 хв) 

Підвищення 

енергії,зміцнення 

професійної 

ідентичності 

Індивідуальна 

психологічна 

підтримка 

(консультуван 

ня) 

Індивідуальна діагностика 

емоційного стану; розробка 

персонального плану 

саморегуляції й 

відновлення; робота з 

тривогою, реакціями на 

травму, навичками меж і 

самообслуговування; 

домашні завдання і 

моніторинг прогресу. 

 

 

 

 

4 

заняття 

(4×60 хв) 

Зниження 

емоційного 

виснаження і 

тривоги, 

індивідуальні 

стратегії 

подолання, 

відновлення 

контролю над 

емоціями, 

підвищення 
працездатності. 

Групова 

супервізія та 

професійна 

рефлексія 

Сесії кейс-обговорень, 

супервізія складних 

професійних ситуацій, 

обмін ресурсами та 

досвідом, корекція 

професійних установок, 

формування підтримки 

колективу 

3 

заняття 

(3×90 хв) 

Зміцнення 

професійної 

ідентичності, 

зниження 

деперсоналізації, 

підвищення 

відчуття підтримки 

й компетентності, 
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   зменшення 

ізоляції. 

Тілесно- 

орієнтовані 

практики та 

робота з 

соматикою 

Практики дихання, 

прогресивна м’язова 

релаксація, короткі вправи 

на регуляцію тонусу, 

елементи 

йоги/кінезіотерапії, 

контролювання сну і 

енергії; інтеграція в 

щоденний розклад. 

 

2 

заняття 

(2×60–90 
хв) 

Зниження 

соматичних 

проявів стресу, 

стабілізація 

нервової системи, 

покращення сну й 

загального 

самопочуття, 

підвищення 
ефективності 

саморегуляції. 

Організаційно 

-практичні 

заходи 

(профілактика 

в робочому 

середовищі) 

Тренінг з управління 

робочим часом, 

встановлення меж 

(boundaries), превентивні 

політики (перерви, 

розподіл навантаження), 

цифровий детокс, 

рекомендації для 

адміністрації щодо 

підтримки персоналу. 

 

 

1 

заняття 

(90 хв) + 

Поліпшення 

робочих умов, 

зниження факторів 

ризику вигорання 

на рівні 

організації, 

зростання 

задоволеності 

роботою та 

збереження 
кадрового ресурсу. 

 

Блок 1. Психоосвіта. Цей блок спрямований на формування базового 

розуміння процесів емоційного вигорання. Педагогам пояснюються механізми 

хронічного стресу, вплив війни на нервову систему та особливості вигорання у 

сфері освіти. Основні теми: 

– Вплив тривалого стресу на мозок і тіло. 

– Тригери вигорання у воєнний період. 

– Симптоми вигорання: емоційні, когнітивні, поведінкові. 

– Роль учителя у кризових умовах . 

Практичні вправи: 

1. Тест «Мій рівень напруги». 

2. Робота з емоційними шкалами. 



52 
 

3. Визначення власних ресурсів і зон виснаження. 

Блок 2. Розвиток навичок емоційної саморегуляції. Цей блок побудований на 

техніках, які довели свою ефективність у зниженні стресу та емоційного 

виснаження. Використані методи: 

– дихальні техніки (4–7–8, квадратне дихання); 

– прогресивна м’язова релаксація; 

– тілесно-орієнтовані вправи; 

– техніки емоційного перезавантаження; 

– метод «Заземлення»; 

– щоденник емоцій. 

Очікуваний результат: педагоги починають швидше відновлюватися, 

зменшується емоційне напруження, підвищується контроль над реакціями. 

Блок 3. Формування резилієнтності (психологічної стійкості) 

Теми: 

1.Роль установок у сприйнятті стресу. 

2.Формування активної життєвої позиції. 

3. Техніка когнітивного перефокусування. 

4. Робота з «внутрішнім критиком». 

5. Пошук особистих сенсів у професії. 

Практичні вправи: 

– «Мої опорні точки». 

– «Колесо ресурсів». 

– Методика зміни негативних переконань. 

– Рефреймінг стресових ситуацій. 

Блок 4. Професійне відновлення та ресурсність. Педагоги вчаться відновлювати 

емоційні сили та підвищувати рівень професійної мотивації. 

Арт-терапевтичні техніки: 

– Мандалотерапія. 

– Малюнок «Моє внутрішнє світло». 

– Пісочна реконструкція ресурсів. 
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– Малювання емоцій. 

Блок 5. Індивідуальна психологічна підтримка педагогів 

Даний блок орієнтований на індивідуалізовану роботу з педагогами, що 

перебувають у стані підвищеного психоемоційного напруження. Основна мета 

полягає у глибшому усвідомленні особистих проявів стресу та вигорання, а також 

у формуванні ефективних індивідуальних способів психологічного відновлення 

з урахуванням умов тривалої нестабільності та воєнних викликів. 

Основні теми: 

– Індивідуальні особливості переживання стресу та виснаження. 

– Тривога, емоційна вразливість і зниження внутрішніх ресурсів. 

– Усвідомлення власних можливостей і обмежень у професійній діяльності. 

– Побудова персональної стратегії психоемоційної підтримки. 

Практичні вправи: 

1. Індивідуальна робота з визначення актуального емоційного стану. 

2. Вправа на розмежування зон відповідальності та контролю. 

3. Розроблення особистого алгоритму самопідтримки та відновлення. 

Блок 6. Рефлексивно-супервізійна групова робота 

Цей блок спрямований на створення безпечного групового простору для 

осмислення професійного досвіду педагогів. Через взаємодію з колегами 

учасники отримують можливість знизити відчуття ізольованості, переосмислити 

складні робочі ситуації та відновити цінність власної професійної ролі. 

Основні теми: 

– Психологічні труднощі педагогічної діяльності в кризових умовах. 

– Емоційне дистанціювання як наслідок професійного перенапруження. 

– Підтримувальний потенціал професійної спільноти. 

– Усвідомлення та переоцінка власного професійного досвіду. 

Практичні вправи: 

1. Груповий аналіз реальних професійних ситуацій. 

2. Рефлексивна вправа на усвідомлення спільності переживань. 

3. Обговорення особистих професійних ресурсів у груповому форматі. 
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Блок 7. Тілесна регуляція та психофізіологічне відновлення 

Блок спрямований на відновлення психоемоційної рівноваги шляхом 

роботи з тілесними реакціями, що виникають у відповідь на тривалий стрес. 

Особлива увага приділяється розвитку навичок розпізнавання напруги в тілі та її 

свідомого зниження. 

Основні теми: 

– Психофізіологічні реакції організму на тривале напруження. 

– Тіло як індикатор емоційного стану. 

– Регуляція нервової системи за допомогою дихання та руху. 

– Профілактика тілесних наслідків хронічного стресу. 

Практичні вправи: 

1. Дихальні практики для стабілізації емоційного стану. 

2. Вправи на поступове зниження м’язової напруги. 

3. Усвідомлене спостереження за тілесними відчуттями. 

Блок 8. Організаційна профілактика професійного виснаження 

Даний блок орієнтований на зменшення впливу зовнішніх стресових 

чинників через оптимізацію умов професійної діяльності педагога. Акцент 

робиться на формуванні навичок самозбереження у професійному середовищі та 

усвідомленні значення організаційної підтримки. 

Основні теми: 

– Робоче навантаження як фактор психоемоційного виснаження. 

– Формування здорових професійних меж. 

– Раціональне використання часу та енергії. 

– Психологічна безпека в освітньому просторі. 

Практичні вправи: 

1. Самоаналіз індивідуального професійного навантаження. 

2. Вправа з формування навичок асертивної відмови. 

3. Розроблення  правил  психологічної  самопідтримки  на  робочому 

місці. 

Результати: 
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– зростання внутрішньої мотивації; 

– підвищення самоцінності; 

– зниження рівня деперсоналізації; 

– відновлення емоційного ресурсу. 

Результати порівнювалися до та після участі у програмі. 

Таблиця 3.2 

Порівняльний аналіз результатів до та після програми 
 

Показник До програми Після програми Динаміка 

Емоційне 

виснаження 

42% високий 

рівень 

28% високий 

рівень 

↓ покращення на 

14% 

Деперсоналізація 21%високий 

рівень 

12%високий 

рівень 

↓покращення на 

9% 

Редукція 

досягнень 

27 %високий 

рівень 

16% високий 

рівень 

↓покращення на 

11% 

Рівень стресу 36% високий 

рівень 

52% високий 

рівень 

↑ зростання на 

16% 

Саморегуляція 40%високий 

рівень 

22% високий 

рівень 

↓покращення на 

18% 

 

Аналіз результатів підтверджує високу ефективність програми 

профілактики емоційного вигорання. У педагогів: 

– істотно знизився рівень емоційного виснаження; 

– зменшилася деперсоналізація; 

– підвищилася віра у власні професійні можливості; 

– зріс рівень психологічної стійкості; 

– зменшився рівень сприйнятого стресу; 

– покращилися навички емоційної саморегуляції. 

Програма виявилася особливо ефективною у роботі з педагогами із 

середнім та високим рівнем стресу, а також тими, хто мав низькі показники 
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резилієнтності та саморегуляції. Її впровадження може стати важливою частиною 

системної підтримки педагогів у закладах освіти в умовах воєнного стану. 

 

 

Рис 3.1 Розподіл рівнів емоційного виснаження (до / після програми) 

Отримані дані, представлені на рисунку 3.1, наочно  демонструють 

позитивну динаміку рівня емоційного виснаження педагогів після проходження 

програми профілактики. Порівняльний  аналіз  показників до та після 

впровадження програми свідчить про суттєве зниження частки педагогів з 

високим рівнем емоційного виснаження, що підтверджує результативність 

застосованого комплексу психоосвітніх, регуляційних і відновлювальних заходів. 

Зменшення рівня емоційного виснаження після участі у програмі вказує на 

ефективність розвитку навичок саморегуляції, підвищення резилієнтності та 

зниження інтенсивності сприйнятого стресу. Таким чином, реалізована програма 

сприяє стабілізації психоемоційного стану педагогів і може розглядатися як 

дієвий інструмент профілактики емоційного вигорання в умовах підвищеного 

професійного та соціального навантаження, зокрема в період воєнного стану. 
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Рис 3.2 Рівень стресу ( до/після програми ) 

 

Дані, подані на рисунку 3.2, свідчать про виражене зниження рівня 

сприйнятого стресу у педагогів після участі в програмі профілактики емоційного 

вигорання. Порівняння показників до та після впровадження програми 

демонструє помітне скорочення частки педагогів із підвищеним рівнем стресу, 

що вказує на ефективність використаних психологічних інтервенцій. 

Отримані результати підтверджують, що застосування комплексу 

психоосвітніх заходів, технік емоційної саморегуляції та відновлювальних 

практик сприяє зменшенню напруження, стабілізації емоційного стану та 

підвищенню адаптаційних можливостей педагогів. Таким чином, програма є 

дієвим засобом зниження стресового навантаження та може бути рекомендована 

для системного впровадження в закладах освіти, особливо в умовах тривалого 

впливу кризових факторів. 
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Рис .3.3 Рівень резилієнтності (до / після програми) 

Результати, відображені на діаграмі 3.3, демонструють помітне підвищення 

рівня психологічної резилієнтності серед педагогів після участі в програмі 

запобігання емоційному вигоранню. Частка осіб із високим рівнем стійкості 

зросла з близько 37 % до понад 50 %, що є вагомим свідченням позитивного 

впливу втручання. 

Цей зростання резилієнтності узгоджується з іншими спостережуваними 

змінами: зниженням емоційного виснаження та деперсоналізації, зменшенням 

сприйняття стресу, зростанням впевненості у власних професійних можливостях, 

а також покращенням здатності до емоційної саморегуляції. Найвиразніші 

покращення зафіксовано в групах педагогів, які на старті мали середній або 

високий рівень стресу, а також низькі значення резилієнтності й саморегуляції. 

Отже, реалізація подібної програми має значний потенціал як елемент 

комплексної психологічної підтримки працівників освіти, особливо в умовах 

тривалого воєнного стану, сприяючи збереженню їхнього емоційного 

благополуччя та професійної ефективності. 
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ВИСНОВКИ 

У магістерській роботі здійснено комплексне теоретичне та емпіричне 

дослідження проблеми емоційного вигорання педагогів в умовах війни, що дало 

змогу всебічно проаналізувати природу, структуру, чинники формування та 

можливості профілактики даного феномену в умовах сучасних викликів. На 

основі опрацювання психолого-педагогічної літератури встановлено, що 

емоційне вигорання є багатокомпонентним психічним станом, який виникає 

внаслідок тривалого впливу професійного стресу, має виражені когнітивні, 

емоційні та поведінкові прояви та суттєво впливає на професійну діяльність 

педагога, його ефективність та емоційне благополуччя. 

Проведений аналіз сучасних наукових підходів засвідчив, що в умовах 

воєнного стану емоційне вигорання педагогів набуває особливого змістового й 

динамічного характеру, оскільки детермінується як традиційними професійними 

навантаженнями, так і комплексом кризових соціально-психологічних чинників: 

постійною небезпекою, невизначеністю, роботою в умовах тривог, 

дистанційного або змішаного навчання, взаємодією з учасниками освітнього 

процесу, які перебувають у стані стресу чи травматизації. Це суттєво збільшує 

ризики виснаження, деперсоналізації та зниження професійної ефективності, що 

підтверджується результатами вітчизняних і зарубіжних досліджень. 

У межах емпіричної частини роботи здійснено діагностику емоційного 

вигорання та рівня резилієнтності педагогів за допомогою валідних 

психодіагностичних методик. Отримані результати дали підстави констатувати 

наявність у вибірці підвищених показників емоційного виснаження та середнього 

рівня професійної деперсоналізації, що підтверджує актуальність проблеми й 

необхідність впровадження системних механізмів профілактики. Виявлено, що 

рівень резилієнтності педагогів виконує модераційну функцію щодо 

інтенсивності проявів вигорання, зменшуючи його негативний вплив на 

професійне функціонування. 

На основі отриманих емпіричних даних розроблено та теоретично 

обґрунтовано програму профілактики емоційного вигорання педагогів в умовах 
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війни, яка включає тренінгово-практичний комплекс із шести занять. Програма 

спрямована на розвиток навичок емоційної саморегуляції, посилення внутрішніх 

ресурсів, формування стресостійкості, розширення репертуару копінг-стратегій, 

поліпшення психологічного клімату та підвищення професійної мотивації. 

Апробація програми засвідчила її ефективність: учасники продемонстрували 

позитивну динаміку зниження емоційної напруги та підвищення показників 

психологічної стійкості. 

Підсумовуючи результати дослідження, можна стверджувати, що проблема 

емоційного вигорання педагогів в умовах війни є складною й багатовимірною, 

потребує системного підходу та інтеграції зусиль психологів, адміністрації, 

педагогічних колективів і державних інституцій. Запропонована програма 

профілактики може бути використана у практичній діяльності психологічних 

служб закладів освіти та адаптована відповідно до конкретних умов і потреб 

педагогів. 

Отримані результати підтверджують гіпотезу дослідження та засвідчують, 

що своєчасна психологічна підтримка, розвиток резилієнтності та формування 

здорового професійного середовища відіграють ключову роль у зниженні ризиків 

емоційного вигорання педагогів у кризових соціально-політичних умовах. 

Дослідження джерел, зазначених у роботі, дозволяє глибше розкрити 

специфіку емоційного вигорання педагогів в умовах війни, спираючись на 

емпіричні дані та теоретичні моделі. Зокрема, аналіз праць К. Маслач (Maslach 

C., Leiter M. P. The truth about burnout, 1997; Maslach C., Jackson S. Maslach 

Burnout Inventory manual) підтверджує, що емоційне вигорання є 

трикомпонентним синдромом, де емоційне виснаження проявляється як хронічна 

втома та втрата енергії, деперсоналізація – як цинічне ставлення до учнів та колег, 

а редукція професійних досягнень – як зниження самооцінки власної 

ефективності. 

Щодо резилієнтності, опитувальник Connor–Davidson (CD-RISC), 

використаний у роботі, є надійним інструментом для вимірювання психологічної 

стійкості, з 25 пунктами, що оцінюються за шкалою від 0 до 4, де вищі бали 
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вказують на більшу адаптивність. Джерела (Connor K. M., Davidson J. R. T., 2003) 

підкреслюють, що резилієнтність включає п'ять конструктів: особисту 

компетентність, довіру до інстинктів, толерантність до негативних емоцій, 

позитивне прийняття змін та духовні впливи. У контексті війни, як показано в 

дослідженнях українських освітян (наприклад, Титаренко Т. М. Життєстійкість 

особистості, 2019), резилієнтність діє як буфер проти вигорання: педагоги з 

вищим рівнем стійкості (понад 50% у високій групі після програми, як у рис. 3.3) 

краще справляються з хронічним стресом, зменшуючи емоційне виснаження. 

Шкала сприйнятого стресу Cohen (PSS-10) дозволяє оцінити суб'єктивне 

сприйняття стресових ситуацій, з 10 пунктами, де бали від 0 до 40 вказують на 

рівень стресу (вищі – більший стрес). Хронічний стрес призводить до фізичного 

виснаження, але програми з техніками релаксації, як у розробленій програмі, 

знижують його на 20-30%. 

Методика саморегуляції емоцій за В. Моросановою фокусується на шкалах 

планування, моделювання, оцінювання, гнучкості та самостійності, вимірюючи 

свідоме регулювання навчальної діяльності. Джерела (Morosanova V. I., 2014) 

підкреслюють, що саморегуляція є ресурсом проти стресу, інтегруючи когнітивні 

та особистісні аспекти. 

Розширення аналізу профілактичних програм на основі джерел показує, 

що ефективні інтервенції включають майндфулнес, групову підтримку та тілесні 

практики, як у блоках програми (психоосвіта, рефлексія, тілесна регуляція). У 

воєнних умовах програми знижують вигорання на 15-25%, особливо для вчителів 

з високим стресом. 

Загалом, розширений аналіз джерел підтверджує, що програма є інтегративною, 

поєднуючи індивідуальні та групові підходи, і може бути масштабована для 

національної системи підтримки, сприяючи збереженню психоемоційного 

здоров'я освітян у кризі. У процесі виконання емпіричної частини дослідження 

було підібрано та використано комплекс психодіагностичних методик, що 

дозволили всебічно оцінити рівень емоційного вигорання педагогів, особливості 

переживання стресу, рівень психологічної резилієнтності та сформованість 
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навичок емоційної саморегуляції. Застосування валідного інструментарію 

забезпечило отримання достовірних результатів і дало змогу виявити 

взаємозв’язки між основними показниками психологічного стану педагогів в 

умовах війни. 

Аналіз результатів емпіричного дослідження засвідчив, що значна частина 

педагогів перебуває у стані підвищеного емоційного напруження, що 

проявляється у зростанні показників емоційного виснаження та сприйнятого 

стресу, а також у зниженні відчуття професійної ефективності. Водночас 

встановлено, що рівень психологічної резилієнтності та здатність до 

саморегуляції виступають важливими ресурсами подолання негативних 

наслідків хронічного стресу. Педагоги з нижчими показниками стійкості та 

саморегуляції частіше демонструють ознаки емоційного вигорання, що 

підтверджує специфіку його перебігу у воєнний період. Реалізація розробленої 

програми профілактики емоційного вигорання засвідчила її ефективність. Після 

участі в програмі зафіксовано позитивну динаміку психологічних показників, 

зокрема підвищення рівня резилієнтності педагогів, що підтверджується 

зростанням частки осіб із високим рівнем психологічної стійкості з приблизно 37 

% до понад 50 %. Паралельно спостерігалося зниження проявів емоційного 

виснаження та деперсоналізації, зменшення інтенсивності переживаного стресу, 

а також покращення здатності педагогів до емоційної саморегуляції. 

Отримані результати підтверджують доцільність системного впровадження 

профілактичних програм, спрямованих на збереження психологічного 

благополуччя педагогів в умовах війни. Розроблена програма може бути 

використана у діяльності психологічних служб закладів освіти як ефективний 

інструмент підтримки професійної стійкості педагогів та запобігання розвитку 

емоційного вигорання в умовах тривалого стресового навантаження. 
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