
"Сам собі психолог." Як викладачу врятуватися від 'цинічного 

синдрому' та хронічної втоми." 

 

Професія викладача — це не просто передача знань, це емоційно виснажлива 

праця, що вимагає постійної емпатії, уваги та інноваційності. В умовах 

сучасних викликів (дистанційне навчання, бюрократія, високі очікування 

студентів та суспільства) ризик професійного вигорання (Burnout) зростає 

критично. Вигорання — це не ознака слабкості, а сигнал про виснаження 

ресурсів, яке потребує негайної уваги. 

 

📉 Діагностика: Як зрозуміти, що це вигорання 

Вигорання викладача має три ключові ознаки, які проявляються в емоційній, 

поведінковій та когнітивній сферах. 

Сфера Ознака 

вигорання 

Як це виглядає у 

викладача 



Емоційне 

виснаження 

Постійна втома, 

що не минає після 

сну. 

Хронічна апатія, 

неможливість 

сконцентруватися, почуття 

"спустошеності". 

Деперсоналізац

ія 

Цинічне, 

відсторонене 

ставлення до роботи, 

студентів, колег. 

Формальне ведення занять, 

небажання допомагати 

студентам, роздратування 

через їхні запитання. 

Зниження 

особистих 

досягнень 

Відчуття 

неефективності, 

знецінення власної 

праці. 

"Усе одно нічого не 

зміниться", "Мої лекції 

нікому не потрібні", втрата 

інтересу до інновацій. 

Крім цих ознак, викладач може помічати часті фізичні нездужання (головні 

болі, проблеми зі сном, зниження імунітету) та дратівливість у спілкуванні з 

родиною. 

🛠️ Терапія: Шість кроків до відновлення 

Самодопомога при вигоранні — це свідома робота над відновленням 

фізичних, емоційних та інтелектуальних ресурсів. 

1. Ревізія та встановлення кордонів (The Power of "No") 

● Оцінка навантаження: Проаналізуйте, які обов'язки забирають 

найбільше енергії (оформлення документів, позаурочна діяльність). 

Делегуйте, якщо це можливо, або скоротіть час, який ви на них 

витрачаєте. 

● Чіткий графік: Встановіть фіксований час початку та закінчення 

робочого дня, навіть якщо працюєте з дому. Не відповідайте на робочі 

повідомлення після 18:00 (або іншої фіксованої години). 

● "Аудит досконалості": Відмовтеся від прагнення до ідеалу в усіх 

аспектах. Дозвольте собі зробити деякі завдання "достатньо добре" (Good 

Enough), щоб зберегти енергію для справді важливих речей. 

2. Фізичне відновлення: База енергії 



● Якісний сон: Регулярний, достатній сон є головною умовою 

відновлення нервової системи. 

● Рух: Навіть 30 хвилин швидкої ходьби або легкої фізичної 

активності щодня допомагають зняти напругу та покращують емоційний 

фон. 

3. Перезавантаження сенсів (Why I Do This) 

● Маленькі перемоги: Регулярно фіксуйте свої успіхи: позитивний 

відгук студента, вдало проведений семінар, допомога колезі. Це протидіє 

відчуттю знецінення. 

● Відділення особистості від професії: Нагадуйте собі, що 

викладацька діяльність — це частина вашого життя, але не вся ваша 

сутність. Розвивайте хобі та інтереси, не пов'язані з університетом. 

4. Міжлюдська підтримка 

● Спільнота: Спілкуйтеся з колегами, які розуміють ваш досвід, але 

не зациклюються на скаргах. Обмінюйтеся інноваційними ідеями, а не 

лише проблемами. 

● Фахова допомога: Якщо вигорання супроводжується тривогою, 

депресією або ПТСР, не бійтеся звернутися до психотерапевта. Це 

інвестиція у ваше професійне майбутнє. 

5. Студент-центрований підхід (мінімізація конфліктів) 

● Чіткі інструкції: Максимально спрощуйте правила та інструкції 

для студентів, щоб мінімізувати кількість однакових запитань та 

суперечок. 

● Технології: Використовуйте LMS-системи (Moodle, Google 

Classroom) для автоматизації перевірки рутинних завдань та комунікації. 

 

🔑 Резюме: Відповідальність перед собою 

Викладач, який постійно працює на межі своїх можливостей, не може 

ефективно навчати. Вигорання — це не просто "погана втома", це втрата 

професійного ресурсу. Піклування про своє здоров'я — це професійний 

обов'язок викладача перед самим собою та своїми студентами. 

 


