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У статті представлено можливість операціоналізації феномену професійного вигорання 
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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè
Дослідження професійного вигоран-

ня педагогів є однією з найактуальніших 
проблем нинішнього, динамічного і не-
передбачуваного сьогодення. За цих умов 
педагог як особистість витрачає біль-
шість своїх інтелектуальних і духовних 
ресурсів не на творчу діяльність та само-
пошук, а на пристосування до постійних 
і неминучих змін. А цим спричинюється 
втома, знесилення, емоційне та професій-
не вигорання. Для діагностики вигорання 
й пошуку можливостей його запобігання 
необхідно осмислити сутність феномену 
вигорання та операціоналізувати його, 
зробити його доступним для емпіричного 
вимірювання.

Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü 
³ ïóáë³êàö³é

У переліку науковців, що працюють 
над проблемою професійного вигоран-
ня освітян в Україні, є В.Й. Бочелюк, 
Г.С. Абрамова, О.Ф. Бондаренко, Ж.П. Ві-
рна, Ю.Г. Долинська, Ю.М. Ємельянов, 
Л.М. Карамушка, Л.А. Кияшко, В.П. Мос-
калець, Л.Е. Орбан-Лембрик, В.Г. Па-
нок, Л.А. Петровська, Н.І. Пов’якель, 
Є.І. Рогов, В.А. Семиченко, Л.М. Собчик, 
Н.В. Чепелєва, Л.І. Уманець, Н.Ф. Шев-
ченко, Т.С. Яценко, які обґрунтували зміни 
традиційної системи освіти необхідністю 
професійного самовдосконалення особис-
тості, формування професійного способу 
мислення, професійної самосвідомості, 
вироблення професійної ідентичності на 
основі розвитку особистісної та фахової 
рефлексії. Аналіз літератури з проблеми 
синдрому професійного вигорання (СПВ) 
вказує на багатогранність цієї проблеми та 
різні підходи до її вивчення [1].

Íå âèð³øåí³ ðàí³øå ÷àñòèíè 
çàãàëüíî¿ ïðîáëåìè 

З огляду на актуальність досліджень 
з даної проблематики, існує запит на 
обґрун тування якісно нових підходів у 
проектуванні еко-моделі як однієї з умов 
запобігання вигоранню у педагогічних ко-
лективах. 

Ôîðìóëþâàííÿ ö³ëåé ñòàòò³
Метою статті є операціоналізація фено-

мену емоційного вигорання педагогів.

Âèêëàä îñíîâíîãî ìàòåð³àëó 
äîñë³äæåííÿ

Існує чимало визначень професійного 
вигорання. Проте, як тлумачать сучасні 
психологічні словники, професійне виго-
рання – це насамперед «багатовимірний 
конструкт, феномен деформації особис-
тості, який відзначається великою кількіс-
тю негативних психологічних переживань, 
пов’язаних із тривалими та інтенсивними 
міжособистісними взаєминами високої 
емоційної насиченості. Вчителі найчасті-
ше зазнають впливу цього синдрому через 
специфіку своєї діяльності, щоденне пси-
хічне перевантаження, самовіддану до-
помогу, високу відповідальність за учнів 
тощо» [2, с.26].

В основі будь-якого дослідження, у 
тому числі й феномену професійного ви-
горання, лежить теоретична модель дослі-
дження, яка дозволяє операціоналізувати 
відповідний феномен та зробити його до-
ступним для емпіричного вимірювання. 

Як зауважує Л.П. Сергієнко, вимірю-
вання відбувається:

1) за допомогою прийнятої моделі (па-
радигми) з постановкою завдання (напри-
клад, виміряти параметри, характеристики 
тощо);

2) за допомогою планування (вибір ме-
тодів, апріорна оцінка як система вимірю-
вання);

3) за допомогою експерименту: у вза-
ємодії засобів вимірювання і об’єкта ви-
мірювання; переформатування сигналу 
вимірювання в інформацію; відтворення 
сигналу заданого розміру; порівняння сиг-
налів і реєстрація результатів;

4) за допомогою обробки експеримен-
тальних даних: попередній аналіз інфор-
мації; розрахунок і внесення поправки у 
систему погрішностей; алгоритм оброб-
ки та розрахунки; аналіз й інтерпретація 
одержаних результатів.

За видами вимірювання поділяються 
на: 1) евристичні (за інтуїцією); 2) попарні 
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(з відповідним ранжуванням); 3) непрямі 
(у відповідності до наявної залежності); 
4) сукупні (коли значення дорівнює ре-
зультату ретестових вимірювань); 5) су-
місні (одночасні, прямі та непрямі, які 
вказують на неоднорідність величин для 
визначення пошукового результату в їх 
функціональній залежності); 6) багатора-
зові вимірювання (більше ніж 3 рази) – пе-
ревага (менший вплив випадкових факто-
рів на точність вимірювання); 7) віднос ні 
(відносно іншої величини вимірюван -
ня) [3].

У ході експериментального досліджен-
ня постають задачі:

1. Довести, що готовність до саморе-
алізації визначається з врахуванням на-
ступного: 1) різноманітність артикуляції 
проходження особистістю певних етапів 
дає певний досвід; 2) здібності шліфу-
ються навичками, які слід повернути на 
свою користь систематизацією та ціле-
спрямованістю у застосуванні; врахуван-
ням гуманістичних засад у пошуку ніші 
самозбереження; 3) особистісний досвід 
впливає на «досяжницький тип» поведін-
ки. Особистісне трактування своїх досяг-
нень як цінностей і засобів зростання в 
професії – приклад аналітико-синтетичної 
діяльності; 4) досягнення особистісно-
го «профілю» закладається на основі 
комунікативно-когнітивного підходу в 
екстраполяції особистісних семантич-
них ознак на інші форми психологічних 
трактувань у соціально-психологічній та 
психолого-педагогічній сферах.

2. Довести, що здатність особистості 
до професійної мобільності – це крите-
рій антиподу професійного вигорання у 
констеляції морфологічних, поведінкових 
чинників та функціональних компонентів, 
оскільки, апріорі, слугує процесу особис-
тісних змін під дією зовнішніх чинників 
впливу. Особистісні зміни досягаються 
відповідно особистісним цінностям, в іє-
рархії яких особистість представляє себе 
у вигляді самопрезентації як проекту, на-
ціленого на певний результат.

3. Довести, що особистісна відпові-
дальність є вершиною процесу само-

конструювання, оскільки в його основі 
лежать динамічні тенденції саморозвит-
ку, а відтак, оптимальне функціонування 
особистості базується на її здатності до 
трансцендентального аналізу, самореф-
лексії та самоконструювання. Йдеться про 
суб’єктність особистості, яка виступає 
суб’єктом опанованої поведінки «…як по-
ведінки суб’єкта, визначеної рядом факто-
рів, а саме диспозиційним або особистіс-
ним фактором, динамічним або ситуацій-
ним…, соціокультурним …та регулятив-
ним…така поведінка є проявом активності 
суб’єкта і належить самому суб’єкту» [4, 
с.148].

Існують різні підходи до операціоналі-
зації феномену вигорання та визначення 
як його показників, так і критеріїв його 
запобігання. Так, наприклад, за С. Д. Мак-
сименком, до таких показників належать:

1) уникання стимулів;
2) наявність психогенної амнезії; 
3) зниження зацікавленості в діяльності;
4) відчуття відчуженості;
5) зниження враженості афекту;
6) відчуття відсутності перспективи у 

майбутньому [5]. 
Одним з показників суб’єктності є зріла 

Я-концепція особистості, яка виявляється 
у: 1) здатності до рефлексії, підпорядку-
ванні індивідуального мислення у своїх 
вчинках та діях до соціально-значущого 
мислення; 2) цілісній організації психоло-
гічних структур особистості; 3) узгоджен-
ні емоційних суперечностей; 4) адаптив-
них процесах та компенсаторних можли-
востях особистості [6]. 

В основу опитувальника В. Бойка [7] 
входять вимірювання стресостійкості; 
тривоги, напруги; виснаження, астені-
зації; а також визначення детермінант 
Я-концепції особистості відносно того: 
1) як структурні складові особистості ви-
являються під дією соціального впливу в 
контексті реалізації особистістю певних 
ролей та навантажень; 2) як соціально-
психологічні механізми впливають на за-
доволення потреб індивіда (підпорядку-
вання).

На думку К. Маслач та С. Джексон, 
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опитувальник психологічного вигорання 
для вчителів [8] представлений для опе-
раціоналізації згідно з критеріями «емо-
ційного виснаження», «деперсоналізації», 
«редукції професійних досягнень». 

1. «Емоційне виснаження» виявляєть-
ся в переживаннях зниженого емоційного 
тонусу, підвищеного психічного виснажу-
вання та афективної лабільності, втрати 
інтересу й позитивних почуттів до оточу-
ючих, відчутті «перенасиченості» робо-
тою, незадоволеністю життям загалом. У 
контексті СПВ «деперсоналізація» перед-
бачає формування особливих, деструктив-
них взаємовідносин з оточуючими людь-
ми. 

2. «Деперсоналізація» виявляється в 
емоційному відстороненні та байдужос-
ті, формальному виконанні професійних 
обов’язків без особистісного включення 
та співпереживання, а в окремих випадках 
– в негативізмі та цинічному ставленні. На 
поведінковому рівні «деперсоналізація» 
виявляється у пихатій поведінці, викорис-
танні професійного сленгу, гумору, ярли-
ків. 

3. «Редукція професійних досягнень» 
відображає ступінь задоволеності праців-
ника освіти собою як особистістю та як 
професіоналом. Незадовільне значення 
цього показника відображає тенденцію до 
негативної оцінки своєї компетентності 
та продуктивності та, як наслідок, – зни-
ження професійної мотивації, наростання 
негативізму у відношенні до службових 
обов’язків, тенденцію до зняття з себе від-
повідальності, до ізоляції від оточуючих, 
відстороненість та байдужність, ухиляння 
від роботи спочатку психологічно, а потім 
фізично. 

Ч.Д. Спілбергер та Ю.Л. Ханін покла-
ли в основу своєї методики визначення 
рівня особистісної тривожності [7] такі 
показники: 1) ступінь індивідуальної чут-
ливості людини до різних стресових ситу-
ацій; 2) схильність людини до переживан-
ня, страху як особистісних властивостей 
індивіда, що входять до мобілізаційної 
складової мотиваційної сфери; 3) катего-
рії мотивів з формування: вмінь та нави-

чок; здатності до рефлексії об’єктивної 
реальності; здатності до когнітивних 
процесів у встановленні зв’язку між сві-
домістю та підсвідомістю в підключення 
інтуїції; здатності до побудови особистіс-
них конструктів для мотивації; 4) детер-
мінація особистісної поведінки стосовно 
соціокультурних цінностей суспільства за 
здатністю особистості до інтеріоризації 
своїх дій; 5) рівень перцептивних можли-
востей індивіда та якість його комуніка-
цій. 

П. Хьюітт та Г. Флетт у методиці «Бага-
товимірна шкала перфекціонізму» [9], що 
спрямована на відображення дійсності для 
індивіда, дозволяють виміряти рівень пер-
фекціонізму і визначити характер співвід-
ношення його складових у досліджувано-
го. Автори методики описують три скла-
дових перфекціонізму: перфекціонізм, 
орієнтований на себе (ПОС), перфекціо-
нізм, орієнтований на інших (ПОІ), соці-
ально приписаний перфекціонізм (СПП). 

За допомогою методики «Визначення 
мотивації професійної діяльності» [10] ви-
мірюється внутрішня мотивація, зовнішня 
позитивна мотивація та зовнішня негатив-
на мотивація з визначенням міжпарадиг-
мальних зв’язків особистісної сфери для 
розширення можливостей їх практично-
го застосування для виявлення діапазону 
розвитку особистості. 

В.І. Моросанова розробила опитуваль-
ник «Стиль саморегуляції поведінки», в 
основу якого було покладено критерії, що 
дозволяють визначити ступінь розвитку 
усвідомленої саморегуляції та її індивіду-
альні профілі, компонентами яких висту-
пають особистісні регуляторні процеси. 
Також методика виступає в якості інстру-
менту практичної діагностики різноманіт-
них аспектів індивідуальної саморегуля-
ції. Ступінь сформованості індивідуальної 
саморегуляції виступає значущим пред-
иктором продуктивності виконання про-
фесіональної освітньої діяльності. Таке 
прогнозування направлене на визначення 
певних перспектив як для індивіда, так і 
для освітнього середовища із залучанням 
методу складання матриці дозвільних 
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можливостей у діапазоні їх дії впродовж 
поточного стану індивіда / середовища та 
їх розвитку. За В.І. Моросановою, для 
аналізу визначення складу та якості ін-
формаційних ніш, які сприяють реалізації 
особистісних можливостей за їх узагаль-
неністю (методика векторного моделюван-
ня), широтою діапазону їх використання, 
соціальною активністю індивіда, його ін-
тенсивністю, мобільністю, когерентністю, 
домінантністю тощо задані параметри по-
требують виявлення співвідношення змін-
них експериментальної ситуації предмету 
дослідження за допомогою обгрунтування 
методик уточнення реальності, що буде 
вивчатися; корекцією експериментального 
плану, визначенням набору залежних та 
незалежних змінних (чинник, який спеці-
ально змінюється дослідником – незалеж-
на змінна; чинник, зміну якого викликає 
незалежна змінна – залежна змінна). Задля 
достовірності результатів дослідження 
проводиться в полі як суб’єктивних, так і 
об’єктивних причин відповідно у вигляді 
анкетування, тематичних опитувальни-
ків та із застосуванням методів полярно-
го шкалювання (для вивчення здатності 
середовища опосередковувати розвиток 
особистості), методики векторного моде-
лювання [11]. 

Оскільки йдеться про особистість, до-
цільно враховувати широкий спектр інди-
відуальних властивостей, можливостей, 
схильностей, здатностей, відповідності до 
певних норм та критеріїв, а також ступеня 
узгодженості в їх конфігурації. Регулятор-
ні психічні функції цікаві не тільки своїми 
оперативними властивостями (адекват-
ність, усвідомлення, гнучкість, надійність 
та стійкість), а й особистісними параме-
трами, такими як самостійність, обереж-
ність, критичність, ініціативність, упевне-
ність, відповідальність тощо. Відповідно, 
в дослідженні СПВ розгляд можливих 
конфігурацій враховуватиметься при ви-
значенні загального рівня або ступеня 
усвідомленої саморегуляції за наявності 
особистісної мотивації, а також у викорис-
танні індивідом певних можливостей для 
оволодіння певними вміннями та навич-

ками для оптимального функціонування 
в освітній організації. В силу універсаль-
ності функціональної структури регуляції 
для найрізноманітніших видів психічної 
активності та діяльності в стилі саморе-
гуляції проявляється загальна регуляторна 
основа індивідуальності, яка є передумо-
вою формування конкретних стилів діяль-
ності в різних її видах.

Визначення показників оптимального 
функціонування (парадигма «система в 
системі») надають можливості для: 1) ви-
значення сформованості стійких осо-
бистісних рис для готовності індивіда до 
поведінкових актів та певних орієнтацій; 
2) визначення сформованості дивергент-
ного мислення як здатності особистості 
до пошуку різноманітних форм для засто-
сування її особистісного досвіду; 3) кон-
струювання «інтегральної індивідуаль-
ності» як моделі для наслідування у про-
тидії СПВ; 4) виявлення багатофакторної 
динаміки соціальних процесів, що сприя-
ють упровадженню «рухливих процесів»; 
5) прослідковування певної еволюції в 
полі парадигми «система в системі». 

Сучасні дослідники вигорання акцен-
тують на необхідності створення еко-
парадигми як оптимального, «найкращого 
з кращих» результатів самоактуалізації 
особистості у відповідності до існую-
чих змін, що становить надійну гарантію 
проти професійного вигорання. Стійкість 
еко-парадигми з урахуванням впливу соці-
альних факторів виявляється у: 1) сформо-
ваності здатності особистості до правиль-
ного самоменеджменту; 2) сформованості 
здатності особистості до правильних ви-
сновків як інструментарію вчителя в про-
тистоянні СПВ; 3) актуалізації та активації 
ресурсів на самозбереження особистості в 
її направленості на самореалізацію та са-
моідентичність.

Визначенню сформованості індивідуа-
лізованої особистості в ніші еко-пара-
дигми, на думку Ю.П. Сурміна, сприяють 
такі методи [12]:

1. Метод інтуїтивного мислення як ме-
тод мозкового штурму – дозволяє генеру-
вати безліч ситуативних варіантів (знайти 
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місце ідеї в системі і знайти систему під 
ідею), а відтак, унеможливлює дію страху, 
оскільки сприяє конструктивізму.

2. Проблемно-орієнтований метод як 
проективний та асоціативний методи – 
на правлений на пошук конструктивних 
рішень з відповідним встановленням при-
чинно-наслідкових зв’язків.

3. Метод індукції – дозволяє приймати 
рішення згідно з минулим досвідом та ви-
ходити з певних його частин на формуван-
ня цілого.

4. Метод дедукції – дозволяє приймати 
рішення, виходячи з цілого на часткове.

5. Метод емпатії – осмислене оціню-
вання дій у прийнятті виваженого рішення 
з позицій учасника експерименту.

6. Метод узагальнення або генераліза-
ції – дозволяє здійснити перехід від інди-
відуального до загального. 

7. Метод «Проектна гра» – метод про-
ектів (парадигма задум-наміри-втілення є 
показовою творчою основою).

8. Метод «Психобіографія» – діагнос-
тичний інструментарій для визначення 
внутрішнього та зовнішнього факторів 
впливу на особистісний розвиток індивіда.

9. Метод екстраполяції на розвиток, ді-
яльність, компетенції та компетентність 
особистості на шляху учителя як оновле-
ної особистості з відповідною його соці-
алізацією.

10. Метод установок як готовності осо-
бистості у визначеності особистісної по-
ведінки як способу її пристосування до 
об’єктивної реальності. 

11. Конекціоністський метод полягає у 
виробленні певної активації дій (в основі 
лежить метод научання у вигляді так зва-
ного «шляху спроб та помилок»). 

12. Метод-прийом «дерево цілей» – по-
лягає в побудові певних проблем та по-
ступового їх вирішення, можна прослід-
ковувати успішність/неуспішність спроб 
індивіда/групи у констатації їх причин та 
наслідку.

13. Метод «чорного ящика» – дозволяє 
впровадити звізуалізовану модель.

14. Метод оптимізації – пошук відпо-
відно до певного критерію якнайкращої 

в певних умовах характеристики стану, 
функції, оцінки тощо.

15. Метод декомпозиції – розчлену-
вання будь-якого складного явища на про-
сті складові з подальшим декомпозицій-
ним моделюванням, що полягає у відтво-
ренні декомпозиційної моделі та порівнян-
ні нової моделі з системою декомпозиції. 

16. Метод порівняння – призводить до 
вибору найкращого, найдієвішого – в на-
шому випадку дослідження – найбезпеч-
нішого рішення для практичного застосу-
вання (на прикладі пошуку еко-парадигми 
як запоруки від руйнівної дії СПВ).

Окремо слід зазначити так звані ін-
терактивні методи, зокрема, рольові ігри, 
кейс-метод, метод фокус-груп та інші дис-
кусійні методи, що направлені на уточнен-
ня оновленої в своїй циклічності дискусії 
з визначенням певного імпульсу, що здат-
ний зрушити з точки невизначеності та 
сфокусувати у нове гіпотетичне (дослід-
ницьке) русло. 
Âèñíîâêè

1. Спроба операціоналізації феномену 
професійного вигорання педагога сприяє 
виділенню найбільш значущих елементів 
психічної діяльності людини для пошуку 
її ресурсності та бачення очевидних валід-
ностей, надає можливість аналізу та син-
тезу щодо інформативності тестів.

2. Показники професійного вигоран-
ня дозволяють оцінити певні переваги та 
недоліки в контенті виборок та надають 
ґрунтовне переконання відносно цінності 
певних методик, що базуються на певних 
теоріях і виступають певним оціночним 
критерієм у самовизначеннях особистості 
з певних питань. 

3. Сформульовано алгоритм еко-пара-
дигми оптимальної діяльності педагога в 
освітньому просторі як запобіжника його 
професійного вигорання. При фокусуван-
ні на пошук певного алгоритму еко-пара-
дигми, направленого на оптимальну діяль-
ність вчителя в освітньому середовищі – на 
прикладі застосування тренінгу як методу 
рефлексивно-інноваційного практикуму 
(рефлектопрактикум), націленого на мо-
делювання особистістю ситуативного рі-
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шення з можливістю активного соціально-
психологічного навчання у фокус-групах 
– можна обґрунтовано довести, що такі 
аспекти функціонування як готовність до 

самореалізації, мобільність функціонуван-
ня та особистісна відповідальність на фоні 
особистісного зростання мають певну ди-
наміку.
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