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ВСТУП

Актуальність дослідження. Проблема емоційного вигоряння сьогодні так само актуальна, як у 80-х роках ХХ століття, коли вона спочатку звернула на себе увагу. Тоді під синдромом емоційного вигоряння мали на увазі стан нездужання з відчуттям власної безпорадності, причому приписували його розвиток виключно працівникам соціальних, "допоміжних професій", постійно по роду своєї діяльності вимушених спілкуватися з людьми. Однак сьогодні синдром вигоряння виявляється і у спеціалістів, для яких контакт з людьми взагалі не характерний, зокрема, він був виявлений у комп'ютерних спеціалістів (програмістів, системних адміністраторів та ін.), що змінило уявлення фахівців про природу та причини виникнення даного синдрому. Сьогодні синдром емоційного вигоряння пов'язують із станом тривалої напруги. Так, в Міжнародній класифікації хвороб (МКБ-10) синдром емоційного вигоряння на даний момент віднесено до заголовка «Стрес, пов'язаний з труднощами підтримки нормального образу життя».

Симптоматика даного синдрому в даний час істотно розширилася за рахунок психосоматичного компонента. Дослідники все більше зв'язують синдром з психосоматичним самопочуттям, відносячи його до стану передхвороби.

Спроба осягнути і розкрити сутність феномену емоційного вигоряння знайшла свій вияв в працях багатьох західних дослідників, зокрема К. Маслач и С. Джексон, 1981;  E. Аронсон, A. Пайнз, 1983; С. Вокер, M. Коул, 1989; М. Лейтер, 1997 та ін. Менш вивчений даний феномен у вітчизняній психології. Так, дослідженню проблеми синдрому емоційного вигоряння присвячені роботи В. Бойко, 1996; В. Орла, 2001; Е. Старченкової і Н. Водоп'янової, 2002 та ін. 

Сьогодні в зарубіжній і вітчизняній літературі термін психічне «вигоряння» використовується поряд з термінами «професійне вигоряння», «емоційне вигоряння», «психічне вигоряння», феномен «вигоряння», синдром вигоряння. Існують різні дефініції феномену «вигоряння», що розглядають його: як дистрес; як механізм психологічного захисту; як екологічну дисфункцію, викликану інтегральною взаємодією особистісних факторів і факторів навколишнього середовища; як результат невідповідності між особистістю і роботою, як результат невідповідності між вимогами, що пред'являються до працівника, і його ресурсами.

Одні дослідники – медичні психологи – вважають, що головними в процесі емоційного вигоряння є особистісні критерії, інші називають причини, пов'язані з впливом професійного середовища, що віддзеркалюється і в специфіці загального методологічного підходу до взаємин особистості і професії. Відзначаються недостатня вивченість проблеми профілактики професійних деформацій і вигоряння в процесі становлення професії, на етапі навчальної діяльності, а також недостатність спеціальних досліджень особистісних властивостей фахівців середньої ланки.

Актуальність дослідження формування синдрому емоційного вигоряння студентів визначається наявністю стресогенних факторів в студентському середовищі, таких як ситуації іспитів, періоди соціальної адаптації, необхідність особистісного самовизначення у майбутньому професійному середовищі, та ін. Специфікою діяльності здобувачів вищої освіти є постійні інтелектуальні й емоційні навантаження, необхідність вирішувати різноманітні навчальні завдання в умовах недоліку часу. Навчальна діяльність вимагає від студента постійної й максимальної мобілізації його власних ресурсів, що приводить до його психічного й фізичного виснаження, емоційної нестійкості й негативного відношення до навчальної діяльності. Cтрес, що переживається, і його наслідки становлять серйозну загрозу психічному здоров'ю індивіда, особливо, з огляду на той факт, що молоді і студентству в силу нестачі життєвого досвіду особистісні ресурси здаються невичерпними, а оптимізм по відношенню до власного здоров'я переважає над турботою про нього.

В даний час відсутні надійні, апробовані методики первинної профілактики, а також корекції явищ синдрому емоційного вигоряння у фахівців середньої ланки, підтримування їх психічного здоров'я, прогнозування і попередження ще в процесі навчальної діяльності. У зв'язку з чим більш детальне вивчення даної проблеми та розробка профілактичних методів залишаються на сьогоднішній день, як ніколи, актуальними.

Об’єкт дослідження – емоційне вигоряння у здобувачів вищої освіти.
Предмет дослідження – особливості формування емоційного вигоряння у здобувачів вищої освіти та діяльність психолога з його попередження.

Мета дослідження – теоретично обґрунтувати та експериментально дослідити проблему формування емоційного вигоряння у здобувачів вищої освіти.
Для досягнення мети дослідження потрібно вирішити наступні завдання дослідження:

1. Вивчити наукову літературу з проблеми дослідження.
2. Підібрати методи та методики дослідження феномену емоційного вигоряння.

3. Виявити психологічні особливості формування феномену емоційного вигоряння у здобувачів вищої освіти.

4. На основі результатів констатувального експерименту розробити профілактичний захід щодо запобігання розвитку емоційного вигоряння у здобувачів вищої освіти. Описати особливості діяльності психолога з попередження емоційного вигоряння.
Теоретико-методологічна основа дослідження: культурно-історична концепція Л. Виготського; загальнотеоретичні положення загальної та соціальної психології особистості, сформульовані в працях К. Маслач, Г. Робертса і Г. Фрейденбергера; дослідження А. Ленгле емоційного вигоряння з позицій екзистенційного аналізу; висновки Г. Залевського, С. Умняшкіной, В. Орла, В. Бойко, що стосуються синдрому емоційного вигоряння і супутніх йому психологічних процесів; дослідження А. Маслоу, Р. Ассоджіолі, В. Клочко, Е. Галажінского про самоактуалізацію особистості і її динаміку, системний підхід в самореалізації особистості; ідея емоційного вигоряння, як результату невдалого пошуку сенсу життя А. Пайнза; дослідження комунікативних аспектів емоційного вигоряння з урахуванням закономірностей професійного розвитку особистості, професійного самовизначення, описаних в роботах по психології особистості (К. Абульханова-Славська, Л. Анциферова, А. Асмолов, Б. Братусь, Д. Леонтьєв, С. Рубінштейн та ін.), психології розвитку (Л. Божович, І. Кон та ін.), психології професіоналізму (Е. Борисова, А. Маркова, Н. Пряжников та ін.). В. Орел (2005); дослідження комунікативних аспектів синдрому емоційного вигоряння у медичних сестер і студентів медичного коледжу в контексті розгляду вигоряння як полісистемного утворення, яке включено в ряд взаємодіючих систем різного рівня, де базовою системою, в якій зароджується і розвивається вигоряння , є система професійного становлення особистості. У якості методологічних передумов дослідження в цьому ключі виступили: культурно-історична концепція (JI. Виготський, В. Зінченко); наукові дослідження вчених томської медико-загальнопсихологічної школи (Г. Залевський, В. Клочко, О. Краснорядцева, Е. Мещерякова, C. Умняшкіна) і дослідження з теорії комунікації В. Знакова і В. Кабрина. Крім того, різні характеристики суб'єктів професійної медичної діяльності, концептуальні ідеї, що розвиваються в області акмеології професійної діяльності, базувалися на ідеях Е. Климова, К. Абульханової-Славської, Н. Пряжнікова, A. Деркача, В. Зазикін, Н. Кузьміної, А. Маркової, Н. Б. Козлової, Б. Ясько, О. Миронова. 

Теоретичною основою психопрофілактики вигоряння були: концепція когерентності А. Антонівського і ідеї досліджень Р. Кочюнаса, Г. Фрейденбергера, В. Орла, В. Бойко, A. Рукавишникова, К. Маслач, A. Пайнз, С. Джексон про синдром вигоряння і супутні йому психологічні процеси.
Методи дослідження. Для вирішення поставлених завдань було використано комплекс взаємодоповнюючих методів, адекватних предмету дослідження: логіко-психологічний аналіз літератури з досліджуваної проблеми, спостереження, бесіди, психодіагностичні методи (методика «Діагностика рівня емоційного вигоряння» В. Бойко; «Опитувальник поведінки і переживань, пов'язаних з роботою (AVEM)»; «Опитувальник MBI», розроблений К. Маслач і С. Джексон; Методика «Комплексна оцінка проявів стресу» Щербатих Ю.; Опитувальник «Способи поведінки впорання» Р. Лазаруса (Копинг-тест Лазаруса)); методи математичного аналізу отриманих результатів; методи психологічного супроводу (психопрофілактичні і психокорекційні).
Теоретичне значення дослідження полягає у поглибленні знань про поняття «емоційного вигоряння», розширення уявлень щодо можливих причин виникнення синдрому емоційного вигоряння як наслідку порушення процесів комунікації особистості, неможливості особистісного зростання в освітньому та професійному середовищі.
Практичне значення дослідження полягає в тому, що на підставі отриманих в ході дослідження результатів розроблено рекомендації щодо ранньої психодіагностики і психопрофілактики синдрому емоційного вигоряння студентів-старшокурсників, складена соціально-психологічна психокорекційна програма. На підставі отриманих результатів пропонується використання на практиці запропонованої системи в психопрофілактичних і діагностичних цілях.
РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИКО-МЕТОДОЛОГІЧНІ ЗАСАДИ ВИВЧЕННЯ ПРОБЛЕМИ емоційного вигоряння в здобувачів вищої освіти

1.1. Аналіз проблеми емоційного вигоряння у науковій літературі
Вперше на явище вигоряння звернули увагу американські психологи, коли в США в 60-х рр. XX ст. почали організовуватися соціальні служби допомоги безробітним, інвалідам, дружинам алкоголіків, людям, що пережили насильство, ветеранам в'єтнамської війни і т.д [94]. У ці центри реабілітації кожний приходив зі своїми труднощами й психологічними проблемами. Від співробітників було потрібно вислухати відвідувача, поспівчувати, надати моральну підтримку, допомогти порадою. Робочий персонал підбирався дуже ретельно, проходив гарну підготовку, однак через якийсь час почалися ускладнення. З боку відвідувачів усе частіше стали звучати скарги на неуважність, байдужість і навіть брутальність співробітників. Були проведені дослідження для визначення причин і виявлення суті самого феномену, після чого вчені заявили про існування професійного виснаження, або «стресу спілкування» [94].

Описав феномен і дав йому назву «burnout» в 1974 році американський психіатр Х. Дж. Фрейденберг.  Тоді мова йшла про певний хворобливий стан у вчителів, лікарів, психологів, рятувальників і інших представників професій, які прийнято називати професіями, що допомагають, і які мають справу із хворобливими або складними людськими ситуаціями. Сама професійна ситуація вищезгаданих фахівців має на увазі підвищені вимоги до їхньої кваліфікації й навичків, які, у свою чергу, часто не підкріплюються достатньою матеріальною й духовною винагородою [68]. 

«Вurnout» переводиться з англійського, як «емоційне згоряння» або «професійне вигоряння». Представляє він собою комплекс особливих психічних проблем, що виникають у людини у зв'язку з його професійною діяльністю [67; 101]. 

Однак Х. Дж. Фрейденберг зауважує, що такий стан розвивається далеко не в усіх. Сприяють його розвитку такі особистісні якості, як невміння планувати свою роботу, відсутність прагнення підвищувати свою кваліфікацію, пасивність у складних ситуаціях [68].

Інший основоположник ідеї вигоряння - соціальний психолог Х. Маслач (1976), визначила це поняття як синдром фізичного й емоційного виснаження, що супроводжується розвитком негативної самооцінки, негативним відношенням до роботи й втратою розуміння й співчуття стосовно клієнтів або пацієнтів [101]. Спочатку цей термін визначався як стан знемоги, виснаження з відчуттям власної марності. Пізніше феномен «емоційного вигоряння» був вивчений більш детально, у результаті чого виділився його синдром, структура, передумови формування й симптоми, за якими можна його діагностувати. Б. Пельман і Е. Хартман, узагальнивши багато визначень «вигоряння», виділяли три головні компоненти: емоційне й/або фізичне виснаження, деперсоналізацію й знижену робочу продуктивність [94].
Вивченням даного феномена займався також послідовник В. Франкла, відомий австрійський психотерапевт, представник екзистенціального аналізу А. Ленгле. В одній зі своїх статей він визначає вигоряння як «попіл після феєрверка» [56]. 
В екзистенціальній психології вважається, що причиною вигоряння є екзистенціальний вакуум. В. Франкл описав цей стан, як страждання від почуття порожнечі й відсутності змісту. Вважається, що людина, яка багато й інтенсивно працює, але при цьому веде наповнене змістом життя, як правило, не страждає від екзистенціального вакууму, на відміну від багатьох людей, які можуть працювати зовсім небагато, але часом повністю втратити радість буття й задоволення від життя [35; 94].

Опираючись на теорію екзистенціальної психології А. Ленгле розглядає синдром вигоряння як вид депресії, який виникає без травматизації й органічних порушень, лише через поступову втрату життєвих цінностей. Він вважає, що за синдромом вигоряння ховається подвійна бідність відносин: внутрішніх – із самим собою й власною емоційністю, і зовнішніх – з іншими людьми, і з діяльністю. У наслідок чого виникає порожнеча й дратівливість (депресія виснаження) [56]. Так проявляється неекзистенціальна установка стосовно життя – установка, яку людина займає найчастіше несвідомо й заради самих благих цілей. При цьому здійснюється ігнорування екзистенціальної дійсності, яке зачіпає настільки фундаментальні базиси, що це приводить до дефицитарної вітальної симптоматицки як у соматичному, так і в психічному аспектах [56].

Спочатку під синдромом емоційного вигоряння мався на увазі стан знемоги з відчуттям власної марності. Пізніше синдром емоційного вигоряння (емоційне згоряння) розглядався фахівцями як специфічний вид професійної деформації осіб, змушених під час виконання своїх обов'язків тісно спілкуватися з людьми. Приблизні оцінки зустрічальності синдрому вигоряння у фахівців «професій, що допомагають», отримані з використанням тесту MBI (Maslach Burnout Inventory) у США, дають частоту від 10 до 25 % [81]. 

Однак сьогодні є авторитетні автори, які не обмежують синдром емоційного згоряння тільки соціальними професіями що «допомагають». А. Пайнз і Е. Аронсон, наприклад, розглядають синдром вигоряння як синдром перевтоми, який може зустрічатися не тільки в будь-якій професії, але також і за межами професійної діяльності (наприклад, у роботі з домогосподарства) [8].

Сьогодні у закордонній і вітчизняній літературі термін психічне «вигоряння» використовується поряд з термінами «професійне вигоряння», «емоційне вигоряння», «згоряння», феномен «вигоряння», синдром вигоряння []. Існують різні дефініції феномена «вигоряння», що розглядають його: як дистрес [4]; як механізм психологічного захисту [101]; як екологічну дисфункцію, викликану інтегральною взаємодією особистісних факторів і факторів навколишнього середовища [81]; як результат невідповідності між особистістю й роботою, як результат невідповідності між вимогами, пропонованими до працівника, і його ресурсами [35].

В. Орел, аналізуючи закордонні емпіричні дослідження, групує фактори розвитку емоційного вигоряння у два велики блоки, що розглядають [72; 74]:

1) об'єктивні фактори, що представляють собою особливості професійної діяльності, що провокують «вигоряння». До цієї групи можна віднести ті, які породжуються умовами самої роботи або неправильної її організації [72; 73];

2) суб'єктивні фактори – що представляють собою індивідуальні особливості самих професіоналів, що сприятливі або перешкоджають розвитку даного феномена [72; 74].

Обидві групи факторів зв'язані між собою. Так, з одного боку, тривалий психотравмуючий вплив об'єктивних факторів може приводити до змін, деформацій професіонала. З іншого боку, суб'єктивні фактори особливо негативно проявляють себе саме при додатковому впливі об'єктивних факторів [73; 74].

На думку Е. Орла, вигоряння являє собою полісистемний утвір, який включений у ряд взаємодіючих систем різного рівня, де базовою системою, у якій зароджується й розвивається вигоряння, є система професійного становлення особистості [73]. Таким чином, вигоряння є професійним феноменом, елементом підсистеми професійних деструкцій, тобто формується й проявляється в професійній діяльності, негативно впливаючи на її протікання й результати. Якісна специфіка вигоряння в порівнянні з іншими професійними деструкціями полягає в тому, що воно є проявом повного професійного регресу особистості, проникаючи практично в усі її підструктури й порушуючи їх оптимальне функціонування [74]. 

Вивченню проблеми синдрому емоційного вигоряння присвячена значна кількість робіт у закордонній науці й практиці (Х. Дж. Фрейденберг, К. Маслач, М. П. Лейтер, Е. Аронсон, А. Пайнз, С. Джексон, М. Буріш, і ін.) [86; 94]. На жаль, даний феномен не так глибоко вивчений у вітчизняній психології (В. Бойко, Т. Форманюк, Р. Грановська, В. Орел, М. Аминов, Л. Дьоміна, Е. Старченкова, і ін.) [94]. Однак отримані на сьогоднішній момент дані є досить суперечливими. Тому вивчення особливостей прояву даного синдрому залишається актуальним, важливим стає уточнення факторів, що обумовлюють його формування в процесі вікового й професійного розвитку з метою розробки науково обґрунтованих програм профілактики й корекції. 

У цей час симптоматика даного синдрому суттєво розширилася за рахунок психосоматичного компонента [90]. Дослідники усе більше зв'язують синдром із психосоматичним самопочуттям, відносячи його до станів передхвороби. На даний момент у Міжнародній класифікації хвороб (МКБ-10) синдром емоційного вигоряння позначається як: «Стрес, пов'язаний із труднощами підтримки нормального способу життя» [83].
1.2. Соціальна ситуація розвитку особистості в студентському віці

У якості окремої вікової й соціально-психологічної категорії студентство виділене в науці відносно недавно [23; 55]. Ідею виділення його в окрему категорії  висунула в 1960-х роках ленінградська психологічна школа під керівництвом Б. Ананьева, коли нею було проведене дослідження психофізіологічних функцій дорослих людей [5]. Як вікова категорія студентство співвідноситься з етапами розвитку дорослої людини, представляючи собою «перехідну фазу від дозрівання до зрілості» і визначається як пізня юність – рання дорослість. Виділення студентства засноване на соціально-психологічному підході й визначає дану вікову категорію як складову періоду пізньої юності – ранньої дорослості (18–25 років) [23].
Студентство поєднує молодих людей, що мають єдині цілі й мотиви, займаються одним видом діяльності – навчанням, спрямованим на фахову освіту, приблизно одного віку (18–25 років) з єдиним освітнім рівнем, період існування об’єднання яких обмежений часом (у середньому 5 років). Для цієї, зовсім особливої групи людей характерна прихильність до професії у формі навчальної діяльності, орієнтованої на певне професійне співтовариство й прилучення до неї на основі засвоєння особливих професійних норм і вимог, спеціальних знань, професійного змісту обраної сфери трудової діяльності [34].

Відмітними рисами студентства є характер їх праці, що полягає в систематичнім засвоєнні й оволодінні новими знаннями, новими діями й новими способами навчальної діяльності, а також у самостійнім «добуванні» знань; його основні соціальні ролі й приналежність до великої соціальної групи - молоді в якості її передової й численної частини [55].

Як конкретна соціальна група, воно характеризується особливими умовами життя й праці, системою ціннісних орієнтацій, соціальною поведінкою. У якості основних особливостей, що відрізняють студентів від інших груп, виділяються активна взаємодія з різними соціальними утворами, прагнення до нових ідей і прогресивних перетворювань, соціальний престиж, пошук сенсу життя [85].

І. Кон характеризує студентство як особливу соціальну категорію, специфічну спільність людей, організаційно об'єднаних інститутом вищої освіти [47]. За визначенням І. Зимової, студентство включає людей, що цілеспрямовано, систематично опановують знаннями й професійними вміннями, відрізняються найбільш високим освітнім рівнем, найбільш активним споживанням культури й високим рівнем пізнавальної мотивації [34]. Б. Ананьєв вважає, що період життя від 17 до 25 років має важливе значення як завершальний етап формування особистості і як основна стадія професіоналізації. На думку Б. Ананьєва, до 17 років в особистості створюються оптимальні суб'єктивні умови для формування навичок самоосвітньої діяльності [5].

Студентський вік – це період масштабного розвитку моральності й естетичного відбиття навколишньої дійсності, формування власних поглядів і відносин, становлення й зміцнення чорт характеру, певних звичок та установок. Особливо важливим представляється те, що даний період характеризується оволодінням усією системою соціальних ролей дорослої людини: навчальних, цивільних, професійних, трудових, політичних і ін. [53].

Студентський період є центральним періодом трансформації й розвитку всієї системи ціннісних орієнтацій і мотивації [53].

У плані загального психологічного розвитку студентство є періодом інтенсивної соціалізації людини, формування вищих психічних функцій, усієї інтелектуальної системи й особистості в цілому [33].

Основним соціальним завданням студентського віку є професійний вибір. Фахова освіта є наступним етапом відносно загальної освіти. Професійний вибір і вибір спеціального навчального закладу приводять до розмежування життєвих шляхів юнаків і дівчат. Коло соціально-політичних інтересів і ступінь відповідальності в цей період розширюються [46].
Вибір професії досить часто залежить від випадкових факторів або цілеспрямованого впливу батьків. Останні у своєму виборі нерідко керуються тими факторами, які, на їхню думку, у цей час є більш значимими й актуальними: престижність положення, матеріальне благополуччя, одержання певних вигід під час обрання конкретної професії [46].

Період професійної підготовки у вузі пов'язаний з наростанням тенденції до індивідуалізації у всіх компонентах професійної спрямованості, оскільки на основі розвитку самосвідомості і якостей, важливих для професіонала, закладається професійно-психологічний тип. Підвищення рівня самосвідомості сприяє розвитку рівня вимог молодих людей до оточуючих людей і до самих себе. Вони стають більш критичними й самокритичними, вони висувають вимоги більш високого порядку до морального образу навколишніх і свого власного [36]. Підсумком розвитку професійної спрямованості виступає осмислення своєї майбутньої професії й себе в ній, виникнення певного відношення до своєї праці, а також готовності до активної самостійної діяльності в професійній сфері й прагнення до вдосконалювання в ній [106]. 
На попередніх вікових етапах становлення професійної спрямованості було продуктом різноманітних, але не професійних видів діяльності. Тепер же вона включена в профпідготовку й визначає всі інші види діяльності людини. До закінчення школи формування професійної орієнтації виступає однією зі сторін особистісного розвитку й розвитку індивідуальності, у студентському ж віці професійна орієнтація є центральним, основним, аспектом розумового й психічного розвитку [53].

Теоретичний аналіз літератури дозволяє виділити особливості становлення професійної спрямованості студентів на різних етапах навчання у вузі. На початковому етапі вузівського навчання емоційно – почуттєві переживання й відносини є значимими складовими таких психічних феноменів як образи «професії» і «Я-Професіонала». Під образом професії розуміється уявлення суб'єкта про обрану професію і його відношення до неї. Образ «Я-Професіонала» являє собою знання про свій професійно-функціональний стан у цей момент, своє місце в системі міжособистісних відносин, свої можливості і обмеження. Емоційний компонент спрямованості наповнює ці образи почуттєвим змістом, а когнітивний і поведінковий компоненти – раціональним. Образи «професії» і «Я-Професіонала» є однієї з особливостей становлення професійної спрямованості, орієнтуючи суб'єкта професіоналізації в просторі професійного самовизначення [34; 55].

У процесі подальшого навчання професійна спрямованість особистості наповнюється раціональним змістом, когнітивні структури психіки відповідають за реалізацію особистих цільових програм професійного розвитку. Мета учбово-професійної діяльності – це усвідомлення й свідоме прийняття як бажаних, образів «професії» і «Я-Професіонала», що виступають у якості проміжних або кінцевих результатів професіоналізації. Цілі професійної й учбово-професійної діяльності різноманітні й можуть бути проміжними й кінцевими, легко досяжними й важко досяжними, але усвідомлені цілі, зазвичай, виражаються у вигляді концептуального проекту майбутнього в професійній сфері особистості. Здатність суб'єкта професіоналізації до цілепокладання є особливістю становлення професійної спрямованості на рівні перспективно – цільового й мотиваційно-потребового компонентів [55].

Таким чином, на заключному етапі навчання студентів простежується тенденція формування значеннєвих утворів, пов'язаних із професійною діяльністю й тим, що з нею сполучене. По ступеню впливу на стійкість суб'єктивного відношення до професії, виділяють наступні значеннєві утвори: особистісний зміст, значеннєву установку, особистісну цінність [47].
Дослідження, проведені В. Степанським, показують, що однією з найважливіших психологічних умов, які дозволяють повне розкриття якостей студентів, властивих професіоналові, є включення молодих юнаків і дівчат у професійне середовище [23]. Перехід людини до професійного навчання, професійної підготовки відкриває якісно новий етап у розвитку її професійної спрямованості на основі трансформації особистості й індивідуальності [85].

Прилучення до професійної сфери розглядається як необхідна основа життєдіяльності, яка регулює буття студента, робить його значимим. В умовах моделювання професійних ситуацій, при виконанні професійної або адекватної їй соціальної діяльності, відбувається розуміння характеру професії [106], складається образ професії [33], формується професійна самосвідомість, розвиваються професійно важливі якості особистості [55], професійна придатність [85]. Виникають психологічні характеристики, близькі до характеристик професіонала [34].

На ранній стадії навчання в університеті основним механізмом професійного навчання виступає емоційна пристрасть до професії. Позитивне відношення до професії, професійної діяльності найчастіше базується на тому, що емоційно приваблива професійна діяльність може реалізувати деякі з потреб суб'єкта, як то соціальні, економічні, особистісні, які сприяють ефективності цієї діяльності, формуванню стійкої професійної мотивації [33].

Емоційна захопленість професією є основним механізмом професіоналізації на початковому етапі навчання у вузі. Позитивне відношення до професії буде полягати в тому, що в емоційно привабливій професійній діяльності може бути реалізований ряд потреб суб'єкта, соціальних, економічних, особистісних, які сприяють становленню виконання даної діяльності як мотивованої, у результаті чого професійна спрямованість буде більш стійкою [55].

Емоційна складова професійної спрямованості буде більш стійкою, якщо студенти будуть спостерігати за діяльністю професіоналів, які на етапі навчання представлені викладачами вузу. Професійна діяльність повинна відповідати ряду вимог: вона повинна бути доступною для спостереження, мати виражений емоційний характер, щоб торкатися почуттів студента й стати соціально значимою, привабливою, престижною для нього. Саме в студентському віці позитивні емоції, що виникають при включенні в середовище професійної діяльності, набувають особливого значення для творчої й відповідальної реалізації студентами учбово-професійної й подальшої професійної діяльності [102].

У цьому віковому періоді професійна спрямованість виступає як новотвір і формується в особливій діяльності, раніше не властивої студентам [23]. Уперше учбово-професійна або трудова діяльність, або обидві вони, стають провідним типом діяльності, у рамках якої формується професійна самосвідомість (когнітивний компонент), яка дозволяє студентові перейти на новий соціальний рівень, спрямований на розвиток себе у вибраній професії [34].

Успішність навчальної діяльності молодих людей визначається освоєнням ними нових особливостей навчання у вузі. У процесі навчання формується студентський колектив, виробляються навички й уміння організаційної роботи, виробляється система роботи з розвитку значущих індивідуально-професійних якостей [33].

Комплекс інтелектуального потенціалу юнака, а також особистісні характеристики, включаючи адаптивність, стійкість мотивації, пластичність особистості, визначають успішність навчання різним видам діяльності, особливо навчальної [23].

Наявність певних інтересів і мотивів, індивідуально-типологічних особливостей, самосвідомості особистості, її спрямованості сприяють успішному навчанню студентів [23].
Спрямованість особистості юнака припускає використання цілого комплексу потреб, які, у свою чергу, припускають своє подальше задоволення. При цьому велике значення має активність юнака, яка виражається в потягах, прагненнях, бажаннях і емоційних станах [47].

Ясно усвідомлені духовні й матеріальні потреби юнака виражаються в бажанні стати фахівцем високого профілю, добре ерудованим у рамках обраної професії [47].
У формуванні діяльності істотну роль відіграє система ідей, переконань, уявлень і поглядів на навколишню реальність. Ця система проявляється в аналізі й оцінці подій дійсності, у соціальній поведінці, реакціях і вчинках [47].
Студентська діяльність припускає наявність і використання здатностей, що дозволяють успішно опанувати системою необхідних знань і вмінь. Тут простежується залежність здатностей від рівня розвитку психічних процесів, що включають, насамперед, пам'ять, увагу, уяву й мислення [55].

Немаловажне значення на даному етапі має здатність юнака до регуляції власної діяльності. Однак, слід звернути увагу, що здатність до довільності й свідомої регуляції своєї поведінки розвинена в молодих людей не повною мірою. В основі такої поведінки найчастіше лежать невмотивований ризик, невміння ставити себе на місце іншої людини, передбачити наслідки своїх вчинків [47]. 

З. Калмикова робить особливий акцент на те, що в молодості людина є максимально працездатною, витримує найбільші фізичні й психічні навантаження, найбільш здатна до оволодіння складними способами інтелектуальної діяльності [36]. У цей період спостерігається найвища швидкість пам'яті, реакції, пластичність у формуванні навичок. В особистості на цьому етапі домінантним є становлення характеру й інтелекту. Формуються й закріплюються схильності, інтереси. Саме в цьому віці легше всього здобуваються всі необхідні в обраній професії знання, уміння й навички, розвиваються необхідні спеціальні особистісні й функціональні якості (чіткість і акуратність, швидкість реакцій, організаторські здатності, ініціативність, мужність, спритність, необхідні в ряді професій, і так надалі) [36]. Визначаються життєві цілі й прагнення. Досягається високий рівень розвитку фізичних і інтелектуальних сил, активно ростуть творчі можливості, збагачується емоційно-почуттєвий зміст, розцвітає зовнішня привабливість. Усе це часто приводить до трохи ейфоричних, ілюзорних уявлень про невичерпність і безмежність своїх можливостей і обумовлює нераціональну, безцільну, марну витрату фізичних і духовних сил [33].
Студентський вік, згідно Б. Ананьєву, є сенситивним періодом для розвитку основних соціогенних можливостей [5]. Особливої уваги, турботи й допомоги потребують студенти-першокурсники. Умови життя й навчання у вузах сильно відрізняються від шкільних. Відбувається руйнування колишніх звичок, стереотипів поведінки. Перехід від прямої опіки шкільних педагогів і батьків до ситуації відносної незалежності створює певні труднощі, викликані, насамперед, істотними відмінностями в методах навчання. У школі учень постійно перебуває під контролем вчителя – останній його заохочував, спонукав й страхував. У вузі студент повинен виявити навички самоорганізації, тому що більша частина матеріалу виноситься на самостійне навчання. Якісний показник даної навички виявляється під час першої сесії: саме тоді розкривається рівень знань студента, а отже й ступінь його самоорганізації протягом навчального семестру [85].

Для того, щоб полегшити адаптацію студентів до вузівської підготовки, надзвичайно важливим представляється в перші ж дні навчання розкрити перед першокурсниками зміст усіх труднощів, складностей, ілюзій, особливостей, з якими вони можуть зіштовхнутися. Багато першокурсників спочатку навчання зазнають значних труднощів, пов'язаних з відсутністю навичок самостійної навчальної роботи [23]. Вони не вміють конспектувати лекції, працювати з підручниками, добувати знання з першоджерел, аналізувати інформацію великого обсягу, чітко і ясно викладати свої думки. Тому необхідно навчити вчорашнього школяра самостійно вчитися, готуватися до практичних занять, працювати з чималими масивами інформації, довідниками, словниками, хрестоматіями [33]. Студентам, що проживають у відриві від родини, необхідно допомогти в налагодженні побуту, виробленню оптимального режиму навчання й відпочинку. Особливу увагу слід приділити харчуванню, санітарно-гігієнічним умовам, допомогти у веденні самостійних фінансових справ і так надалі. Спеціальні дослідження й практичний досвід показують, що неуспішність, окремі психологічні зриви на першому курсі не обов'язково є наслідками несумлінності або слабких базових знань студента. Причиною негативних результатів навчання, відхилень у поведінці можуть бути нездатність контролювати й реально оцінювати себе й свої дії, неготовність до самостійного навчання, невміння жити без постійної опіки, раціонально розподіляти бюджет часу, несформованість почуття обов'язку й відповідальності [55]. Значні можливості для прискорення й зменшення хворобливості адаптації, підвищення якості навчання першокурсника містить модульно-рейтингова система, яка дає можливість систематично контролювати й оцінювати хід навчання, вчасно коректувати недогляди й відхилення, підтримувати рівномірну напругу зусиль протягом семестру, уникати стресів і перенапруг сесійного періоду [33].

Для забезпечення швидкої й оптимальної адаптації студента у вузі відповідальним особам (кураторові, деканові або їх заступникам) необхідно знати умови життя, інтереси, плани на перспективу першокурсника, мотиви вибору спеціальності, рівень самооцінки, здатність свідомого регулювання поведінки, здатності, схильності, життєвий досвід, тощо. Знання індивідуальних особливостей юнака дозволяє зробити процес адаптації до нових видів діяльності більш гладким і рівним [23; 55].

Соціальну адаптацію у вузі прийнято розділяти на [34]:

· професійну адаптацію, під якою розуміється пристосування до характеру, змісту, умов і організації навчального процесу, вироблення навичок самостійності в навчальній роботі [34];

· соціально-психологічну адаптацію – пристосування індивіда до групи, будування взаємин з нею, вироблення власного стилю поведінки [34].

Адаптація студентів до навчального процесу звичайно завершується приблизно наприкінці 2-го – початку 3-го семестрів [33].

Дослідники розрізняють три форми адаптації студентів-першокурсників до умов вузу [55]:

1) адаптація формальна, що стосується пізнавально-інформаційного пристосування студентів до нового оточення, до структури вищої школи, до змісту навчання в ній, її вимог, до своїх обов'язків [55];

2) суспільна адаптація, тобто процес внутрішньої інтеграції (об'єднання) груп студентів-першокурсників і інтеграція цих же груп зі студентським оточенням у цілому [55];

3) дидактична адаптація, що стосується підготовки студентів до нових форм і методів навчальної роботи у вищій школі [55].

Успішність адаптації студента у вузі в значній мірі залежить від розуміння й уваги до рішення цієї проблеми з боку педагогів. У всіх вузах звичайно спеціально планується система заходів, що сприяє адаптації першокурсників до умов вузу. До числа найбільш важливих заходів належать: робота з формування й комплектування академічних груп; ритуал "Присвячення в студенти" і читання курсу "Введення в спеціальність"; виступи провідних викладачів у групах; знайомство з історією вузу й випускниками, що прославили його; організація консультаційних пунктів у гуртожитку силами викладачів і студентів-першокурсників; введення щомісячної атестації, що дозволяє контролювати самостійну роботу студентів, вчасно надавати їм необхідну допомогу [46].

Фактори, що визначають соціально-психологічний портрет студента й що впливають у чималому ступені на успішність навчання, можна розділити на дві категорії: ті, з якими студент прийшов у вуз, – їх тільки можна брати до уваги, і ті, які з'являються в процесі навчання, – ними можна управляти [55].

До першої категорії, у тому числі належать: рівень підготовки, система цінностей, відношення до навчання, інформованість про вузівські реалії, уявлення про професійне майбутнє [33; 55].

Фактори першої категорії працюють переважно на етапі адаптації, коли першокурсник намагається зрозуміти, куди він потрапив, і хто його оточує [33].
Студент повинен дуже швидко зорієнтуватися й з нових позицій освоїти способи й методи навчальної діяльності, зрозуміти систему норм і правил, що існують на факультеті й у його навчальній групі, розробити свою систему цінностей стосовно навчання, майбутньої роботи, викладачів [55].
Поступовий вплив факторів першої групи слабшає й вирішальну роль починають відігравати фактори другої групи. До них можна віднести: організацію навчального процесу, рівень викладання, тип взаємин викладача й студента й т.п. [33; 55].

Саме це в значній мірі, а не вихідний рівень, визначить професійний і психологічний образ людини, яка через п'ять років покине стіни вузу. 

Багато дослідників в області психології й педагогіки звертають увагу на той факт, що студенти по-різному опановують інтелектуальною діяльністю [23; 55; 85]. Одні студенти багато й охоче працюють над оволодінням новими знаннями, а виникаючі при цьому труднощі тільки додають їм енергії й бажання добитися поставленої мети [55]. Інші ж усе роблять по примусу, а перешкоди різко знижують їхню активність [23].  Педагоги й психологи пояснюють це індивідуально-психологічними особливостями студентів. До таких особливостей відноситься інтелект (здатність засвоювати нові знання), креативність (здатність самостійно виробляти нові знання), висока самооцінка й ін. [55].
За характером навчальної діяльності й відповідним їй моделям поведінки виділяють три типи студентів [55].

Для студентів першого типу характерні пізнавальні інтереси, що виходять за межі знань, обкреслених навчальним планом і програмами дисциплін. Цей тип студентів проявляє активність у всіх сферах життя вузу й орієнтований на широку спеціалізацію й різнобічну професійну підготовку.

Студентам, віднесеним до другого типу, властива чітка орієнтація на вузьку спеціалізацію. Тут також пізнавальна діяльність виходить за межі навчальних програм, але скоріше не вшир, а вглиб. Уся система активності обмежена рамками «близькопрофесійних інтересів» [55].

Нарешті, у студентів третього типу пізнавальна активність строго спрямована на засвоєння знань і навичок тільки в рамках навчальної програми. Цей тип демонструє мінімальний рівень активності й творчості.

У вуз приходять різні люди з різними установками й різними «стартовими умовами». Щодо цього цікавий аналіз студентської молоді у зв'язку з обраної ними професією. Сукупність студентів можна досить чітко розділити на три групи [23].

Перша група – це студенти, орієнтовані на освіту як на професію. У цій групі найбільше число студентів, для яких інтерес до майбутньої роботи, бажання реалізувати себе в ній – найголовніші. Лише в них відзначається схильність продовжувати свою освіту. Усі інші фактори для них менш значимі. Другу групу становлять бізнес-орієнтовані студенти. Відношення до освіти в них зовсім інше: освіта виступає у якості інструменту (або можливої стартової сходинки) для того, щоб надалі спробувати створити власну справу, зайнятися торгівлею й ін. Вони розуміють, що згодом і у цій сфері стане потрібною освіта, але до своєї професії ставляться менш зацікавлено, ніж представники першої групи. До третьої групи належать студенти, яких, з одного боку, можна назвати як «ті, що не визначилися», а с другої – захопленими різними проблемами особистого, побутового плану. На перший план у них виходять побутові, особисті, житлові, сімейні проблеми. Це та група, яку образно можна визначити, як «пливучу за течією». Вони не можуть вибрати свого шляху, для них освіта і професія не представляють великого інтересу. Можливо, самовизначення студентів даної групи відбудеться пізніше, але на даному етапі процес самовизначення, вибору шляху, цілеспрямованості для них не є характерним [23].

Типи студентської молоді можна виділяти й аналізувати за різними факторами: у зв'язку з обраною професією, залежно від форми навчання – контрактної або бюджетної, за відношенням до навчання й ін. [36; 55].

Типологія, розроблена В. Лисовським, найбільш повно відбиває уявлення про студента, як про суб'єкта, що гармонійно розвивається, з урахуванням специфіки його діяльності. В. Лисовський запропонував обрати за початкову крапку аналізу чотири групи якостей, які, на його думку, найбільш повно характеризують студента, а саме його орієнтацію на [55]:

1) навчання, науку, професію;

2) суспільно-політичну діяльність (активну життєву позицію);

3) культуру (високу духовність);

4) колектив (спілкування в колективі).

Розроблена В. Лисовським типологія студентів має такий вигляд (див. табл. 1.1) [55].
\

Таблиця 1.1
Типологія студентів за В. Лисовським

	№
	Тип
	Характеристика

	
	1
	2

	1
	«Гармонічний»


	Спеціальність вибрав свідомо. Відмінно вчиться. Займається науковою працею. Суспільний активіст. Глибоко й серйозно цікавиться літературою й мистецтвом, розвинений, культурний, порядний, комунікабельний, займається спортом. Чесний, нетерпимий до недоліків. Добрий і надійний товариш. Має авторитет у колективі

	2
	 «Професіонал» 
	Вибрав свою спеціальність усвідомлено. Вчиться, як правило, добре. У науково-дослідній роботі бере участь рідко, тому що орієнтований на після вузівську практичну діяльність. Бере участь у суспільній роботі, сумлінно виконує доручення. У міру можливості займається спортом, цікавиться літературою й мистецтвом, головне для нього - гарне навчання. Непримиренний до недоліків, чесний і порядний. Користується повагою в колективі.

	3
	«Академік»
	Вибрав свою спеціальність усвідомлено. Вчиться тільки на «відмінно». Орієнтований на навчання в аспірантурі. Тому багато часу віддає науково-дослідній роботі, часом на шкоду іншим заняттям.

	4
	«Громадський працівник»


	Йому властива яскраво виражена схильність до суспільної діяльності, яка найчастіше переважає над іншими інтересами й часом негативно позначається на навчальній і науковій активності. Однак він упевнений, що професію вибрав вірно.   Цікавиться   літературою  й
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	мистецтвом, заводила в сфері дозвілля.

	5
	«Аматор мистецтв»


	Вчиться, як правило, добре, однак у науковій праці бере участь рідко, тому що його інтереси спрямовані в основному в сферу літератури й мистецтва. Йому властиві розвитий естетичний смак, широкий кругозір, глибоко художня ерудиція.

	6.
	«Старанний»
	Вибрав спеціальність не зовсім усвідомлено, але вчиться сумлінно, додаючи максимум зусиль. І хоча не має розвинені здатності, але заборгованостей, як правило, не має. Нетовариський у колективі. Літературою й мистецтвом цікавиться слабко, тому що багато часу займає навчання, але любить бувати в кіно, на естрадних концертах і дискотеках. Фізкультурою займається в рамках вузівської програми.

	7.
	«Середняк»
	Вчиться «як вийде», не додаючи особливих зусиль. І навіть пишається цим. Його принцип: «Одержу диплом і буду працювати не гірше інших». Вибираючи професію, особливо не замислювався. Однак переконаний, що раз зробив, то вуз потрібно закінчити. Намагається вчитися добре, хоча від навчання не отримує задоволення.

	8.
	«Розчарований».
	 Як правило, здатний, але обрана спеціальність виявилася для нього малопривабливою. Впевнений, однак, що навчання необхідно завершити. Намагається добре вчитися, хоча задоволення від навчання не одержує. Прагне затвердити себе в хобі, мистецтві, спорті.
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	9.
	«Ледар»
	Вчиться, як правило, слабко, за принципом «найменшої витрати сил». Але цілком задоволений собою. Про своє професійне покликання не замислюється всерйоз. У науково-дослідній і суспільній роботі участі не приймає. У колективі студентської групи до нього ставляться як до «баласту». Іноді норовить схитрувати, скористатися шпаргалкою, пристосуватися. Коло інтересів в основному в сфері дозвілля.

	10.
	«Творчий»
	Йому властивий творчий підхід до будь-якої справи - будь те навчання, або суспільна робота, або сфера дозвілля. Зате ті заняття, де необхідні посидючість, акуратність, виконавська дисципліна, його не захоплюють. Тому, як правило, вчиться нерівно, за принципом «мені це цікаво» або «мені це не цікаво». Займаючись науково-дослідною роботою, шукає оригінальне самостійне вирішення проблем, незважаючи на думку визнаних авторитетів.

	11.
	«Богемний»
	 Як правило, успішно вчиться на так званих «престижних» факультетах, зверхньо ставиться до студентів, що навчаються масовим професіям. Прагне до лідерства в компанії собі подібних, до інших же студентів ставиться зневажливо. «Про все» чув, хоча знання його виборчі. У сфері мистецтва цікавиться, головним чином, «модними» плинами. Завжди має «свою думку», відмінну від думки «маси». Відвідує кафе, і нічні клуби.


Розвиток студента на різних курсах має деякі особливі риси [47].

Перший курс вирішує завдання прилучення недавнього абітурієнта до студентських форм колективного життя. Поведінка студентів відрізняється високим ступенем конформізму; у першокурсників відсутній диференційований підхід до своїх ролей [47; 55].

Другий курс є періодом самої напруженої навчальної діяльності студентів. У житті другокурсників інтенсивно включені всі форми навчання й виховання. Студенти одержують загальну підготовку, формуються їхні широкі культурні запити й потреби. Процес адаптації до нових умов навчального середовища в основному завершений [47; 55].

Третій курс – початок спеціалізації, зміцнення інтересу до наукової праці як відбиття подальшого розвитку й поглиблення професійних інтересів студентів. Нагальна потреба в спеціалізації найчастіше приводить до звуження сфери різнобічних інтересів особистості [47; 55].
Відтепер форми становлення особистості у вузі в основних рисах визначаються фактором спеціалізації [47].
Четвертий курс – перше реальне знайомство зі спеціальністю в період проходження навчальної практики. Для поведінки студентів характерний інтенсивний пошук більш раціональних шляхів і форм спеціальної підготовки, простежується переоцінка студентами багатьох цінностей життя й культури [47; 55].
П'ятий курс – перспектива швидкого закінчення вузу – формує чіткі практичні установки на майбутній рід діяльності. Проявляються нові цінності, пов'язані з матеріальним і родинним станом, місцем роботи, що стають дедалі актуальнішими. Студенти поступово відходять від колективних форм життя вузу [47; 55].

На III–IV курсах значну роль відіграють пошуки друга життя, що виявляють вплив і на успішність, і на суспільну діяльність студентів. У цей період у думках і поведінці студентів значне місце займає інтерес до протилежної статі. Однак було б помилкою розглядати даний факт як негативне явище. Інтимні відносини досить часто сприяють підвищенню бажання вчитися краще, творчої діяльності, робочому настрою. Дані соціологічних досліджень свідчать про те, що після відносного тимчасового «затишку» сімейні пари не залишаються осторонь від суспільної роботи й не випадають із колективу. Одруження більшості студентів до кінця навчання не призводить до розпаду студентських груп, хоча кількість прямих контактів між членами групи трохи знижується [55]
У цілому, розвиток особистості студента як майбутнього фахівця з вищою освітою йде в ряді напрямків [85]:

· зміцнюються ідейна переконаність, професійна спрямованість, розвиваються необхідні здатності;

· удосконалюються психічні процеси, стани, досвід;

· підвищуються почуття відповідальності, виразніше виступає індивідуальність студента;

· ростуть домагання особистості студента в області своєї майбутньої професії;

· на основі інтенсивної передачі соціального й професійного досвіду й формування потрібних якостей ростуть загальна зрілість і стійкість особистості студента;

· підвищується питома вага самовиховання студента у формуванні якостей, досвіду, необхідних йому як майбутньому фахівцеві;

· міцніють професійна самостійність і готовність до майбутньої практичної роботи.

Психологічний розвиток особистості студента являє собою діалектичний процес виникнення й розв’язання протиріч, перетворення зовнішнього у внутрішнє, активної роботи над собою [106]. 

Б. Ананьєв представляв розвиток особистості як зростаючу за масштабами і рівнем інтеграцію – утвір підструктур і їх синтез, що дедалі ускладнюється [5]. З іншого боку, відбувається паралельний процес зростаючої диференціації психічних функцій (розвиток, ускладнення, «розгалуження» психічних процесів, станів, властивостей) [34].

На цьому етапі, як і на попередніх, спілкування залишається однією з важливіших потреб. Саме через спілкування студенти пізнають інших і себе, опановують досвідом соціального життя. Потреба в спілкуванні сприяє встановленню різних взаємин, розвитку дружби, партнерства, стимулює обмін знаннями й досвідом, думками, переживаннями й настроями [34].
Ще однією з найважливіших потреб особистості є потреба в досягненнях. Студентське життя специфічне з погляду можливості задоволення ряду потреб. Існують певні обмеження в задоволенні їх духовних і матеріальних потреб. Дані досліджень показують, що підвищення ефективності діяльності учнів в основному пов'язане з розвитком їх духовних потреб відповідно до вимог освіти у вузі й майбутньої професії [46].

Крім ситуативних мотивів, що безпосередньо спонукують до діяльності, важливу роль відіграють мотиви, що відбивають устремління спрямованості студента в майбутнє [46]. 

Стабільний інтерес студента до своєї майбутньої кар'єри змушує  його стати більш активним, креативним, швидше й краще освоїти обрану спеціальність. Виникнення глибокого й стійкого інтересу студента до навчання, різних предметів є важливою умовою для успішного формування їх особистості. Пізнавальні інтереси можуть підсилюватися, але можуть і слабшати. Причиною спаду інтересу до навчання можуть стати поява більших труднощів, недоліки в методах викладання, організація навчальних занять [46].
Вагоме значення у навчальній діяльності мають індивідуальні якості юнаків. Так, світогляд – як система ідей, уявлень, переконань і поглядів на навколишню реальність відіграє важливу роль у навчальній діяльності. Він виражається в розумінні й оцінці дійсності, різних подій і фактів, у соціальній поведінці людини, її діях, накладає відбиток на почуття, волю, мотиви [47].

Істотні особливості в поведінці й діяльності студентів обумовлені відмінностями в темпераменті. Темперамент впливає не тільки на швидкість перемикання уваги або емоційне вираження, але й на інші психічні процеси, а також на вираження рис характеру, поведінки студентів на заняттях, їх реакції на складні ситуації, питання, завдання, оцінки. Темперамент впливає на хід і результати різних видів діяльності [36].

У діяльності студентів крім темпераменту проявляється і їх характер, що представляє собою цілісний, відносно стійкий утвір, що складається з ряду рис, що впливають на всю їх поведінку. Ці  риси можна класифікувати по групах [34]. Насамперед, це група інтелектуальних рис, що виражається в спостережливості, розважливості, гнучкості розуму. Друга група являє собою групу емоційних рис, у число яких входять упевненість, життєрадісність, бадьорість. Третя – група вольових рис, включає: цілеспрямованість, ініціативність, витримку, рішучість, мужність і ін. Четверта група – моральні риси: почуття відповідальності, чесність, правдивість і ін. Характери діляться на слабкі й сильні, замкнені й егоїстичні, цільні й суперечливі. Головне, що розкриває характер студента – це вчинки й дії, поведінка в колективі, успішність. Характер формується в процесі діяльності залежно від її мотивів і загального відношення студента до навколишньої дійсності [34]. 

Найбільше яскраво в діяльності студентів проявляються здатності, тобто такі їхні психологічні якості, які дозволяють успішно опанувати програмою вузу, ефективно удосконалюватися в майбутній спеціальності. У структуру здатностей входять уважність, спостережливість, певні якості мислення, пам'яті і так надалі. [53].
Здатності студентів розвиваються разом з удосконалюванням їх уваги, пам'яті, творчої уяви, мислення й інших психічних процесів і особистісних властивостей, а також шляхом компенсації якостей, яких не вистачає. Здатність формується на основі закріплення проявів психічних процесів, мотивів поведінки й властивостей людини, пов'язаних з характером її діяльності [53].
Конституція студента (тип статури), якої відповідає певний тип нервової системи, також впливає на успішність. Так, пікніки швидше реагують, швидше витрачають силу, тому доцільніше давати їм на початку заняття завдання більш складні, поступово знижуючи їх складність ближче до кінця заняття. Вони частіше потребують повторення пройденого матеріалу, тому що довгочасна пам'ять у них функціонує гірше. Опитувати їх переважніше в числі перших, тому що через свою значну реактивність вони швидше втрачають свій робочий тонус. При навчанні пікніків найкраще практикувати короткі, але часті перерви в навчальній роботі. Астеніки являють собою цілковиту протилежність. Їхня реактивність дозволяє давати їм завдання зі зростаючою складністю, вони рідше потребують повторення пройденого матеріалу. На іспитах вони можуть бути опитані в числі останніх, тому що вони краще зберігають робочий тонус; їхній організм, нервова система більш витривалі. При їхньому навчанні паузи в навчальній роботі можна організовувати набагато рідше, бо це не знижує їхньої працездатності [55].

Ступінь самосвідомості й саморозуміння також впливає на успішність. У дослідженнях встановлена досить стійка залежність успішності навчання від таких особливостей самосвідомості, як ступінь адекватності самооцінки. Студенти, що відрізняються зайвою самозаспокоєністю, безтурботністю й неадекватністю самооцінки, як правило, не показують високих результатів в успішності, і досить часто стають академічними боржниками [85].

Сила нервової системи забезпечує працездатність, здатність довгий час фокусуватися на досліджуваному матеріалі. Не впливаючи безпосередньо на рівень академічної успішності, вона позначається на виборі методів і прийомів роботи, стилі діяльності, способах підготовки навчальних завдань. Лабільність нервової системи, яка забезпечує швидкість розумових реакцій, зв'язана високою кореляційною залежністю з інтелектуальними властивостями й, таким чином, прямо впливає на продуктивність навчальної діяльності [33].

На стиль навчання й успішність викладання, характер відносин з однокурсниками й викладачами значно впливають емоційні стани, рівень розвитку вольових якостей, особливості психосоціотипу студента [55].

Для оптимізації навчального процесу психологія й педагогіка підходять з різних позицій: удосконалюються методи навчання, розробляються нові принципи побудови навчальних планів і підручників, створюються психологічні служби у вищих навчальних закладах, індивідуалізується процес навчання й виховання, з урахуванням більш повного обліку індивідуальних особливостей студентів, й ін. У всіх цих підходах центральну ланку становить особистість того, хто навчається. Знання психологічних особливостей особистості студента – здатностей, загального інтелектуального розвитку, інтересів, мотивів, чорт характеру, темпераменту, ефективності, самосвідомості та ін. дозволяє вишукувати реальні можливості їх урахування в умовах сучасного масового навчання у вищій школі [46; 53; 85].

1.3. Феномен «емоційного вигоряння» і його основні характеристики

Поняття «емоційне вигоряння» у психології з'явилося відносно недавно, близько двадцяти років тому [68]. Останнім часом воно широко використовується як у наукових текстах, лексиконі психіатрів, медичних і соціальних психологів, так і в повсякденнім житті. Про нього часто говорять з екранів телевізорів і в популярних виданнях. Це пов'язане з тим, що представники багатьох професій, чия діяльність пов'язана зі спілкуванням, піддані симптомам поступового емоційного стомлення й спустошення [8; 13]. Насамперед, це стосується лікарів, рятувальників, вихователів, педагогів, працівників торгівлі й сфери обслуговування [86]. Крім представників зазначених вище масових професій, дана проблема торкається також керівників, менеджерів і командирів [35], працівників міліції, прокуратури й судів, різного роду інструкторів, екскурсоводів і перекладачів, біржових маклерів, інтерв'юерів, продавців, що працюють у системі мережного маркетингу, бібліотекарів і артистів, тобто, усіх тих, чия професія припускає тісне спілкування з людьми й тривалі емоційні перевантаження. Таким чином, виходить, що практично кожний другий підданий небезпеці формування синдрому емоційного вигоряння [90]. Слід зазначити, що останнім часом синдром вигоряння виявляється й у фахівців, для яких контакт із людьми взагалі не характерний. До цієї категорії можна віднести комп'ютерних фахівців: програмістів, системних адміністраторів і ін.) [56].

Розглянемо докладніше, що ж собою представляє феномен емоційного вигоряння. На думку В. Бойко [16; 19], емоційне вигоряння являє собою вироблений особистістю механізм психологічного захисту у формі повного або часткового виключення емоцій (зниження їх енергетики) у відповідь на вибрані психотравмуючі впливи. Професійне вигоряння він відрізняє від різних форм емоційної ригідності, яка визначається органічними причинами. До останніх належать властивості нервової системи, ступінь рухливості емоцій, психосоматичні порушення [17].

Під феноменом емоційного вигоряння  або синдромом емоційного вигоряння (СЕВ) у сучасній психології розуміють стан фізичного, емоційного й розумового виснаження, що проявляється переважно у фахівців соціальної сфери [56]. 

А. Негі відзначає, що даний синдром розвивається в людини в процесі її професійної діяльності й виражається в стані емоційного й фізичного виснаження, відчуження від людей, з якими людина взаємодіє, а також у відсутності професійних планів і красі надій [67]. В. Бойко звертає увагу на те, що емоційне вигоряння є придбаним стереотипом емоційної, найчастіше професійної, поведінки [16; 17]. Це функціональний стереотип, що дозволяє людині дозувати й ощадливо витрачати енергетичні ресурси. У той же час, у діяльності людини, що прибігає до даного способу емоційного захисту, можуть виникати його дисфункціональні наслідки, коли «вигоряння» негативно позначається на виконанні професійної діяльності й відносинах з партнерами [16].

Відповідно до сьогоднішнього розвитку психології емоційне вигоряння розуміється як професійна криза, пов'язана з роботою в цілому, а не тільки з міжособистісними взаєминами в процесі її виконання. Таке розуміння трохи видозмінило і його компоненти, які прийнято в психології вважати основними: емоційне виснаження; деперсоналізацію; професійну ефективність. З цих позицій поняття деперсоналізації має більш широке значення й означає негативне відношення не тільки до клієнтів, але й до праці і її предмету в цілому [13].

Крім того, сьогодні можна спостерігати «вихід» синдрому вигоряння з вузького тлумачення його в рамках трудової діяльності й придбання їм статусу екзистенціального явища. «Вигоряюча» або «вигоріла» людина відчуває складну симптоматику душевних втрат внаслідок тривалої психічної напруги в емоційно або когнитивно складних ситуаціях професійної взаємодії з іншими людьми. У результаті чого виникає психічне (суб'єктивне) і фізичне неблагополуччя, знижується або втрачається трудова активність і працездатність, зникає задоволеність якістю життя й здійсненням сенсу життя [90; 102]. В. Орел пише: «Американські психологи виходять за рамки інтерперсонального підходу й розглядають вигоряння як прояв ерозії людської душі в цілому, незалежно від типу професійної діяльності» [72; 74]. Дослідження вигоряння на сучасному етапі американської науки ведуться як у психології стресових станів, так і в рамках психології професійної діяльності й екзистенціальної психології [73].

Синдром емоційного вигоряння широко досліджується в закордонній психології вже більш двадцяти п'яти років [73]. Інтерес до цього явища у вітчизняній психології виник відносно недавно. Однак і в закордонній, і у вітчизняній психології є певні наробітки в цій  сфері: різними дослідниками даного феномена були виділені структура, симптоми, стадії емоційного вигоряння та фактори, що сприяють його формуванню. Були розроблені й впроваджені в психологічну практику методики виявлення даного синдрому, запропоновані способи його профілактики. У цей час немає єдиного погляду на структуру синдрому вигоряння, однак, незважаючи на відмінності в підходах до його вивчення, можна дійти висновку, що він являє собою особистісну деформацію внаслідок емоційно утруднених або напружених відносин. Наслідки «вигоряння» можуть проявлятися як у психосоматичних порушеннях, так і в сугубо психологічних (когнітивних, емоційних, мотиваційно-настановних) змінах особистості. Те й інше має безпосереднє значення для соціального й психосоматичного здоров'я особистості.

Передумовами професійного вигоряння можуть виступати фактори різних «рівнів» [68]. На індивідному, біологічному рівні це може бути невідповідність типу темпераменту професійним вимогам, емоційна нестійкість, пред'явлення підвищених вимог до можливостей людини. На соціальному рівні – низький комунікативний потенціал, несформованість продуктивних поведінкових стратегій, несприятливий соціально-психологічний клімат у колективі, нераціональна політика адміністрації в організації робочої активності співробітників. На духовному, властиво екзистенціальному, рівні - знецінювання професійної діяльності, втрата сенсу, мотивації й розчарування в професії й у собі як професіоналові. Інакше кажучи, «вигоряння» можна розглядати як екзистенціальну кризу професійної самоідентичності на одному, декількох, або на всіх рівнях [68].
В. Ковальчук відзначає, що більше піддані емоційному вигорянню люди з низьким рівнем самооцінки, а також ті, хто покладає відповідальність за все, що відбувається, на навколишній зовнішній світ, а не на себе [68]. Він також відзначає, що ризик виникнення професійного вигоряння збільшується у випадках монотонності роботи, вкладання в роботу великих особистісних ресурсів за недостатності визнання й позитивної оцінки, строгої регламентації часу роботи, роботи з невмотивованими клієнтами, важко відчутними результатами роботи [90]. Також істотну роль відіграють напруженість і конфлікти в професійнім середовищі: недостатня підтримка з боку колег, нестача умов для самовираження особистості на робочім місці, робота без можливостей подальшого навчання й професійного вдосконалювання, нерозв’язані особистісні конфлікти [68].
В. Бойко в якості об'єктивних причин, що сприяють розвитку синдрому емоційного вигоряння, виділяє наступні фактори [16; 17]: 

· хронічну напружену психоемоційну діяльність, пов'язану з інтенсивним спілкуванням, точніше, із цілеспрямованим сприйняттям партнерів і впливом на них.
· дестабілізуючу організацію діяльності, що відрізняється нечіткою організацією й плануванням праці, недоліком устаткування, погано структурованою й розпливчастою інформацією, і ін.
· підвищену відповідальність за функції й операції, що виконуються (представники масових професій звичайно працюють у режимі зовнішнього й внутрішнього контролю). 

· неблагополучну психологічну атмосферу професійної діяльності, яка визначається двома основними обставинами: конфліктністю за вертикаллю, у системі «керівник – підлеглий», і за горизонталлю, у системі «колега – колега»;
· психологічно важкий контингент, з яким має справу професіонал у сфері спілкування (у лікарів - важкі й умираючі хворі, педагогів і вихователів – діти з аномаліями характеру, нервової системи й із затримками психічного розвитку, у керівника або командира – підлеглі з акцентованими характерами, неврозами, ознаками психопатизації, порушники дисципліни, безвідповідальні працівники, що без міри п'ють, тощо).
У якості особистісних факторів, що обумовлюють розвиток вигоряння, В. Бойко вказує наступні: схильність до емоційної холодності, схильність до інтенсивного переживання негативних обставин у професійній діяльності, слабку мотивацію емоційної віддачі в професійній діяльності, моральні дефекти й дезорієнтацію особистості [18]. 

Слід зазначити особливу роль особистісного фактору в розвитку синдрому емоційного вигоряння. Ряд вчених вважає, що особистісні особливості набагато більше впливають на розвиток вигоряння в порівнянні з демографічними характеристиками й факторами робочого середовища. Проведені в цій області дослідження показали, що такі змінні, як вік (Ackerley, et al. 1988; Vredenburgh et al., 1999) [107; 125], родинний стан (Maslach et al., 1996) [116], стаж даної роботи (Naisberg et al., 1991; Dietzel, Coursey, 1998; Haddad, 1998) впливають на емоційне вигоряння [119; 110; 113]. При дослідженні зв'язку мотивації й «вигоряння» було виявлено, що при суб'єктивній оцінці своєї роботи як незначущої синдром розвивається швидше (Naisberg et al., 1991) [119].

Існують деякі дані про позитивний зв'язок між рівнем освіти й ступенем психічного вигоряння. Причиною цього можуть бути завищені домагання в людей з більш високим рівнем освіти. Однак ця тенденція спостерігається тільки відносно деперсоналізації, емоційне ж виснаження не залежить від даного фактора (Maslach et al., 1996) [116]. Зниження почуття професійної компетентності дає зовсім зворотну картину, досягаючи більшого значення у випробуваних із середньою, ніж з вищою освітою. Причина такого диференційованого впливу рівня освіти на компоненти вигоряння може критися в наявності зв'язку між рівнем освіти й конкретним змістом праці (Schaufeli, Enzmann, 1999) [122]. 

Немаловажне значення в запобіганні розвитку емоційного вигоряння має особистісна витривалість, обумовлена як потенційна здатність активного подолання труднощів. Люди з високим ступенем особистісної витривалості мають низькі значення емоційного виснаження й деперсоналізації й високі значення за шкалою професійних досягнень (Nowak, 1986; Pierce, Molloy, 1990) [120; 121]. 

Виявлений зв'язок між вигорянням і індивідуальними стратегіями опору вигорянню. Високий рівень вигоряння тісно пов'язаний з пасивними тактиками опору стресу; і навпаки, люди, що активно протидіють стресу, мають низький рівень вигоряння (Holt et al., 1987) [114]. Відзначається також, що жінки продуктивніше, ніж чоловіки, використовують стратегії уникнення стресових ситуацій (Greenglass et al., 1990) [11]. 

Виявлений тісний зв'язок між психічним вигорянням і «локусом контролю». Люди з перевагою зовнішнього «локусу контролю» схильні приписувати все, що сталося з ними, або свої успіхи випадковим обставинам або діяльності інших людей, у той час як індивіди із внутрішнім «локусом контролю» вважають свої досягнення й усе що трапилося з ними, власною заслугою, результатом своєї активності, здатностей або готовності до ризику. У більшості робіт відзначається позитивний кореляційний зв'язок між зовнішнім «локусом контролю» і складовими вигоряння, особливо з емоційним виснаженням і деперсоналізацією (Byrne, 1994) [108]. Що стосується професійної ефективності, то відзначається позитивний зв'язок між внутрішнім «локусом контролю» і високою оцінкою професійної ефективності, щоправда, дана тенденція підтверджується тільки для чоловічої вибірки (Greenglass et al., 1998) [112]. 

У більшості досліджень, що розглядають взаємозв'язок вигоряння з особистісними характеристиками, використовується п’ятифакторна модель особистості, запропонована П. Коста та Р. МакКрай, що включає в себе п'ять основних особистісних характеристик: нейротизм, екстраверсію, відкритість досвіду, співробітництво, сумлінність (Costa, McCrae, 1992) [109]. Найбільш тісні зв'язки з усіма характеристиками вигоряння має нейротизм, особливо з емоційним виснаженням і фактором відкритості досвіду. Деперсоналізація найбільш тісно позитивно пов'язана з нейротизмом і негативно – зі співробітництвом, а відчуття персональної ефективності негативно пов'язане із чотирма з п'яти факторів моделі, а саме: нейротизмом, екстраверсією, відкритістю й сумлінністю (Schaufeli, Enzmann, 1999) [122]. 

Близько до описаних вище лежать дослідження взаємозв'язку між вигорянням і такими особливостями особистості, як тривожність, емоційна чутливість і деякими іншими. Виявлена наявність позитивного зв'язку між вигорянням і агресивністю, тривожністю й негативної – з почуттям групової згуртованості (Naisberg et al., 1991; Vealey et al., 1998) [119; 124]. Наявність позитивного зв'язку між емоційною сенситивністю й вигорянням підтверджено рядом досліджень, підкреслюється опосередковуюча роль емоційної сенситивності для пророкування вигоряння. 

При вивченні гендерних особливостей було встановлено, що в жінок емоційне виснаження розвивається більшою мірою, ніж в чоловіків (Maslach, Jackson, 1981) [117], у них відсутній зв'язок мотивації (задоволеність оплатою праці) з розвитком синдрому при наявності зв'язку зі значимістю роботи як мотивом діяльності, задоволеністю професійним ростом (Tang, Lau, 1996) [123]. Особистості що випробовують недолік автономності (надмірно контрольовані) більш піддані вигорянню [123].
Розглядаючи особистісні фактори вигоряння, Л. Чутко виділяє типи особистостей, найбільш схильних до синдрому вигоряння. До них належать [101]:
1.
гіпервідповідальний тип, що повністю присвятив себе роботі і має тенденцію брати занадто багато на себе. Він стиснутий із трьох сторін, перебуваючи у владі своїх власних потреб, потреб клієнтів і потреб керівництва;
2.
односпрямований співробітник, який надмірно відданий роботі й чиє життя поза роботою не є задовільним. Він використовує роботу у якості заступника соціального життя, настільки поринаючи в неї, що не має часу на самого себе. Останнє приводить до втрати свого Я;

3.
авторитарний працівник, який покладається на свої повноваження, щоб управляти іншими, і очікує беззастережної покори з боку підлеглих, незважаючи на величезні емоційні витрати;
4.
самовпевнений адміністратор, який оцінює себе як незамінного працівника;
5.
трудоголік – професіонал, який має тенденцію до ототожнення з тими, з ким він працює й для кого працює. Він ризикує стати занадто залученим у роботу, втрачаючи самого себе [101].

Емоційне вигоряння – динамічний процес, що виникає поетапно. У цей час існує кілька теорій, що виділяють стадії емоційного вигоряння. Зупинимося на трьох з них, що найбільше точно відбивають специфіку даного феномену [68].

Модель Дж. Гринберга визначає емоційне вигоряння як п’яти ступінчастий прогресуючий процес [8; 68; 90]:
1. «Медовий місяць». Працівник позитивно ставиться до роботи, але в міру нагромадження робочих стресів професійна діяльність починає приносити дедалі менше задоволення й працівник стає менш енергійним [8]. 

2. «Недолік палива». З'являються втома, апатія, безсоння. При відсутності додаткової мотивації й стимулювання в працівника знижуються інтерес до трудової діяльності, продуктивність роботи, можуть розвитися дистанціювання, цинізм. Якщо мотивація досить висока, використовуючи непорушні запаси енергії, показує високі результати, але за рахунок свого здоров'я [90]. 

3. Хронічні симптоми. Надмірна робота без відпочинку призводить до виснаження, зниження імунітету, до постійної дратівливості, пригніченості [68]. 

4. Криза. Часто розвиваються хронічні захворювання, що може привести до часткової або повної втрати працездатності; підсилюються переживання із приводу недостатньої професійної компетентності, якості життя [8; 90]. 

5. «Пробивання стіни». Фізичні й психологічні проблеми переходять у гостру форму й можуть спровокувати загрозливі для життя людини захворювання[68]. 

Динамічна модель Б. Перлман і Е. Хартпман [8]:

1. Перша стадія – виникає напруженість внаслідок:
· недоліку навичок і вмінь працівника, необхідних для відповідності статусно-рольовим і професійним вимогам; 

· невідповідності роботи очікуванням людини, потребам або цінностям.

2. Друга стадія – з'являються сильні відчуття й переживання стресу.
3. Третя стадія – стан людини характеризується реакціями основних трьох класів (фізіологічні, афективно-когнітивні, поведінкові) в індивідуальних варіаціях.
4. Четверта стадія – являє собою емоційне вигоряння як багатогранне переживання хронічного психологічного стресу. Будучи негативним наслідком психологічного стресу, переживання вигоряння проявляється як фізичне, емоційне виснаження, як переживання суб'єктивного неблагополуччя – певного фізичного або психологічного дискомфорту. Дана стадія образно порівнянна з «загасанням горіння» за відсутністю необхідного палива. 

Вітчизняним психологом В. Бойко були виділено три фази синдрому емоційного вигоряння, які одержали найбільше поширення у вітчизняній психологічній науці [19]:

1)
Фаза нервової (тривожної) напруги – проявляється усвідомленням психотравмуючих факторів професійної діяльності, що постійно підсилюється, незадоволеністю собою, вибраною професією, відчуттям «загнаності в клітку», виникненням тривоги й депресії. Нервову напругу створюють підвищена відповідальність, труднощі контингенту, хронічна психоемоційна атмосфера і так надалі [17].
2)
Фаза резистенції (опору) – виникають симптоми неадекватного виборчого емоційного реагування (черствість, нечемність, байдужість до колег, клієнтів), емоційно-моральної дезорієнтації, поширення сфери економії емоцій на поза професійну діяльність (спілкування з родичами, знайомими), а також редукцією й спрощенням професійних обов'язків. Опір наростаючому стресу починається з моменту появи тривожної напруги, коли індивід усвідомлено або несвідомо прагне до психологічного комфорту, намагається більш-менш успішно відгородити себе від неприємних вражень [16].

3)
Фаза виснаження – збідніння психічних ресурсів, ослаблення нервової системи, зниження загального енергетичного тонусу, яке наступає внаслідок того, що виявлений опір виявився неефективним. Проявляється різкістю, брутальністю, дратівливістю, емоційною й особистою відстороненістю, психосоматичними й психовегетативними порушеннями (безсоння, почуття страху, депресія, головні болі, неприємні відчуття в області серця, судинні реакції, загострення хронічних захворювань та ін.) [18].
Відповідно до кожного етапу, виникають окремі ознаки, або симптоми наростаючого емоційного вигоряння. Так, в індивідуума, підданого згорянню першого ступеня, проявляються помірні, недовгі й випадкові ознаки цього процесу. Ці ознаки й симптоми проявляються в легкій формі й виражаються в турботі про себе, наприклад, шляхом розслаблення або організації перерви в роботі. Друга стадія проявляється усвідомленням психотравмуючих факторів професійної діяльності, що підсилюється, незадоволеністю собою, вибраною професією, відчуттям «загнаності в клітку», виникненням тривоги й депресії. Нервову напругу створюють підвищена відповідальність, труднощі контингенту, хронічна психоемоційна атмосфера й ін. Ознаки й симптоми третьої стадії емоційного вигоряння є хронічними. На цій стадії можуть розвиватися фізичні й психологічні проблеми типу виразок і депресій. Спроби піклуватися про себе, як правило, не приносять результату, а професійна допомога може не давати швидкого полегшення. Професіонал може брати під сумнів цінність своєї роботи, професії й життя як такого [16; 18].

В. Орел відзначає, що перерви в роботі виявляють позитивний ефект і знижують рівень згоряння, але цей ефект носить тимчасовий характер: рівень згоряння частково підвищується через три дні після повернення до роботи й повністю відновлюється через три тижні [73].

Христина Маслач виділила три основні симптоми, характерні для синдрому емоційного вигоряння, за допомогою виявлення яких даний синдром може бути пізнаний: емоційне виснаження, деперсоналізацію й недолік почуття особистого досягнення [94; 101; 116].

· «Психоемоційне виснаження» – процес вичерпання емоційних, фізичних, енергетичних ресурсів професіонала, що працює з людьми. Виснаження проявляється в хронічнім емоційнім і фізичнім стомленні, байдужості й холодності стосовно навколишніх з ознаками депресії й дратівливості [116]. 

· «Деперсоналізація» (особистісне віддалення) – специфічна форма соціальної дезадаптації професіонала, що працює з людьми. Особистісне віддалення проявляється в зменшенні кількості контактів з навколишніми, підвищенні дратівливості й нетерпимості в ситуаціях спілкування, негативізмі стосовно інших людей [94]. 

· «Редукція особистих досягнень» (професійна мотивація) – зниження почуття компетентності у своїй роботі, незадоволення собою, зменшення цінності своєї діяльності, негативне самосприйняття в професійній сфері. Виникнення почуття провини за власні негативні прояви або почуття, зниження професійної й особистої самооцінки, поява почуття власної неспроможності, байдужності до роботи. Зниження рівня робочої мотивації й ентузіазму стосовно роботи альтруїстичного змісту. Стан мотиваційної сфери оцінюється таким показником, як продуктивність професійної діяльності, оптимізм і зацікавленість у роботі, самооцінка професійної компетентності й ступеню успішності в роботі з людьми [117; 118]. 

Більш широкий погляд на симптоми емоційного вигоряння пропонує Е. Котова. Вона виділяє п'ять ключових груп симптомів [68]:

1) фізичні симптоми: фізичне стомлення, виснаження; безсоння або недостатній сон; нудота, тремтіння, надмірна пітливість, запаморочення; збільшена або зменшена вага; утруднений подих, задишка; болі в області серця; підвищений артеріальний тиск [68]; 
2)
емоційні симптоми: відсутність емоцій або їх недолік; байдужність і втома; цинізм, песимізм, черствість у роботі й особистому житті; дратівливість і агресивність; необґрунтована тривога, нездатність зосередитися; втрата професійних перспектив, ідеалів; депресія, почуття провини; перевага почуття самітності; збільшення деперсоналізації (безлике сприймання навколишні – як манекени) [68]; 

3)
поведінкові симптоми: робочий час становить більш 45 годин на тиждень; швидке нагромадження втоми й часті бажання перерватися, відпочити під час робочого дня; байдужність до їжі або надмірне захоплення нею; часте вживання тютюну, алкоголю, ліків;

4)
інтелектуальний стан: байдужність до нововведень; зменшення інтересу до
альтернативних підходів у вирішенні проблем, до нових теорій та ідей (наприклад, у роботі); відмова від участі в розвиваючих заходах (тренінгах, освітніх заходах); формальне виконання роботи [68];

5)
соціальні симптоми: обмеження соціальних контактів винятково роботою; формальні взаємини з іншими у всіх сферах (у тому числі вдома); почуття ізоляції, нерозуміння навколишніх і з боку навколишніх; відчуття недоліку підтримки з боку родини, друзів, колег; відсутність часу або енергії для соціальної активності, дозвілля, хобі [68]; 
Дослідження останніх років трохи модифікували поняття «вигоряння» та його структуру [13]. Психічне вигоряння тепер розуміється як професійна криза, пов'язана з роботою в цілому, а не тільки із професійними міжособистісними взаєминами. Таке розуміння трохи видозмінило і його основні компоненти: емоційне виснаження; деперсоналізація; професійна ефективність. Із цих позицій поняття деперсоналізації має більш широке значення й означає негативне відношення не тільки до людей, але й до праці та її предмету в цілому (Maslach, Letter, 1997) [115].

Дослідники К. Маслач і А. Пайнз вказують на специфічне відношення до власної роботи, яке приводить до появи синдрому вигоряння. До таких установок належать: (1) тотальне присвячення себе роботі, коли робота фактично стає замінником нормального соціального життя професіонала; (2) ілюзія грандіозності виконуваної роботи, яка служить «підпіркою» для самооцінки. У результаті, коли професіонал бачить, що це не приводить до бажаних результатів і робота не дає почуття значимості й цінності, якого йому не вистачає, з'являється синдром вигоряння (Maslach-Pines, 2001) [118].

Додатковими причинами можуть стати рольові конфлікти й професійна невизначеність, що виражається, у тому числі, у відсутності чітких посадових інструкцій [101]. Ще одним важливим фактором, що провокує «вигоряння», є фактор відсутності позитивного підкріплення [90].

1.4. Діяльність психолога з попередження розвитку синдрому емоційного вигоряння
У сучасному світі людина увесь час зустрічається зі стресовими ситуаціями. Життя в переповнених мегаполісах, постійна завантаженість на роботі при хронічній нестачі часу, високі вимоги, постійно пред'являє до людини оточення як в процесі її професійної діяльності, так і в повсякденному житті, щоденні розумові й афективні перевантаження   становлять ті стресогенні фактори, що психотравмують та згубно впливають на особистість, її психічний і фізичний стан [67]. 

Емоційне вигоряння являє собою комплекс особливих психічних проблем, що виникають у людини переважно у зв'язку з її професійною діяльністю. Цей вироблений особистістю механізм психологічного захисту є процесом динамічним і виникає поетапно [16; 56].  Своєчасне виявлення його, лікування й  профілактика перешкоджають формуванню в «вигоряючого» емоційного, розумового й фізичного виснаження, які виникають внаслідок тривалого емоційного навантаження й здатні спричинити глибокі особистісні зміни. Тривале емоційне вигоряння приводить до виснаження й схильності до фізичних і психічних захворювань, зниження працездатності, депресії, сприяє формуванню професійної деформації особистості [90]. В особливо важких випадках синдром емоційного вигоряння може привести до повної втрати інтересу до життя [101]. 

Синдром вигоряння, як показали дослідження, має ще одну неприємну особливість: він не зникає самостійно.  Навіть тривалі перерви в роботі не допомагають позбутися цієї проблеми [81]. Той позитивний вплив, що вони здійснюють, не має пролонгованого характеру. Бо зниження емоційної напруги носить тимчасовий характер: рівень згоряння частково підвищується через три дні після повернення до роботи й повністю відновлюється через три тижні [67]. Подолання даного синдрому вимагає як особистісних ресурсів, так і допомоги  фахівця. 

Профілактика СЕВ являє собою сукупність попереджувальних заходів, орієнтованих на зниження ймовірності розвитку передумов і проявів СЕВ. Одним із завдань такої профілактики є блокування й згладжування зазначених факторів, що сприяють розвитку професійної деформації [102].

Професійна допомога при «емоційному згорянні», на думку К. Кондо, може здійснюватися за допомогою двох видів терапії: роботі з особами, підданими «згорянню», у напрямку зм'якшення дії організаційного фактора [90]. При цьому, найважливішим принципом запобігання синдрому «згоряння» є дотримання вимог психогігієни самим співробітником організації, для чого спеціальними службами виконується розробка й здійснення сукупності заходів, що забезпечують збереження й зміцнення психічного здоров'я професіонала (навчання персоналу психогігієні, у рамках якої, зокрема, вивчаються й відпрацьовуються психологічні прийоми самозахисту в ситуаціях «негативного спілкування») [56].
На практиці для підтримки й зміцнення здоров'я персоналу психологічною службою організовуються індивідуальні, групові й колективні системи [67]. До них належать кімнати й методики релаксації; індивідуальна й групова психотерапія. [67].

Діяльність психологічної служби щодо профілактики професійного вигорання здійснюється за наступними напрямками:

- діагностичному;

- консультаційному;

- корекційно-розвиваючому;

- психологічно-просвітницькому.

Робота з профілактики синдрому емоційного вигоряння як правило починається з його діагностичного дослідження. Діагностичний компонент в різному обсязі присутній в будь-яких видах і формах роботи психолога [67].
Об'єктом діагностики можуть бути психофізіологічні, індивідуально-психологічні особливості, емоційна і мотиваційна сфери особистості, соціальна і професійна спрямованість [67].
Застосовуючи психодіагностичні методи, психолог повинен керуватися принципом необхідності і достатності для отримання такої психологічної інформації, яка може реально допомогти клієнту у вирішенні його проблем.
Дорывнюючи досить стійкі особливості клієнта з вимогами, що пред'являються до нього професією, консультант може допомогти йому перебудувати або добудувати бажані якості [8].
В кінцевому підсумку найбільш цінний ефект в психодіагностиці полягає в тому, що клієнт актуалізує для себе можливі шляхи вирішення наявних психологічних проблем в особистісній та емоційній сферах.
Проведення діагностики передбачає обов'язкове знайомство клієнта з її результатами, рекомендації консультанта, подальшу корекційно-розвиваючу та психо-терапевтичну роботу. Необхідно бути особливо обережним у висновках і рекомендаціях за результатами діагностики, бо невірні висновки консультанта можуть спричинити за собою ще більшу травматизацію клієнта [15].
Тривалий час вивчення синдрому емоційного вигоряння проводилося за методикою: MBI (Maslach Burnout Inventory) [21]. Крім MBI у вітчизняній психологічній та психотерапевтичній практиці широко використовується методика діагностики рівня емоційного вигоряння, розроблена В.В. Бойко [28].
При діагностиці емоційного стану особливе значення надається так званої нервово-психічної нестійкості, яка є відображенням одночасно психічного і соматичного рівня здоров'я індивіда. Нервово-психічна стійкість (НПУ) показує ризик дезадаптації особистості в умовах стресу, що представляють собою такі умови, при яких система емоційного відображення функціонує на критичному рівні. Причиною їх можуть бути як зовнішні, так і внутрішні чинники [59].
Консультаційна робота може проводитися як в рамках індивідуальної, так і групової консультації [28].

Корекційно-розвивальний блок заходів включає в себе конкретні заходи щодо формування навичок регуляції психоемоційних станів, корекції особистісних і міжособистісних проблем. Вони можуть здійснюватися як у  формі індивідуальної роботи з клієнтами, так і групової [28].

Корекційно-розвивальна діяльність включає в себе три основних напрямки [28]:
1. Корекція міжособистісних відносин в колективі і формування комунікативних навичок.
2. Формування і відпрацювання навичок психоемоційної регуляції.
3. Підвищення впевненості в собі і формування адекватної самооцінки.
Ефективними методами роботи з профілактики професійного вигоряння є соціально-психологічні профілактичні заходи у формі тренінгів.

Завдання таких заходів можна визначити наступним чином [27]:
· формування навичок регуляції негативних психоемоційних станів;
· формування навичок ефективної взаємодії з колегами і оточуючими;
· створення умов для розвитку самосвідомості і самовдосконалення учасників.
· поліпшення психологічного клімату в колективі;
· зниження ситуативної та особистісної тривожності учасників;
· підвищення самооцінки і впевненості в собі, в своїх силах і ресурсах подолання складних життєвих ситуацій.
В рамках психологічної просвіти і психопрофілактики здійснюється формування спеціальних знань про синдром професійного вигоряння і методи його профілактики [27].
Проводяться заходи, спрямовані на розвиток життєвого стилю з домінуванням цінностей самореалізації, формування особистісних ресурсів стресостійкості, а також гармонійного поєднання ролей [86].
Індивідуальні та групові консультації, корекційно-розвиваючі заняття сприяють особистісному зростанню клієнта, формуванню навичок подолання складних життєвих ситуацій, розвитку толерантності і стійкості до порушників емоційного вигоряння.
ВИСНОВКИ До розділу 1
Під синдромом емоційного вигоряння (СЕВ) у сучасній психології розуміють стан фізичного, емоційного й розумового виснаження, що супроводжується розвитком негативної самооцінки, негативним відношенням до роботи й оточуючих.

Існують різні дефініції феномена «вигоряння», що розглядають його: як дистрес; як механізм психологічного захисту; як екологічну дисфункцію, викликану інтегральною взаємодією особистісних факторів і факторів навколишнього середовища; як результат невідповідності між особистістю й роботою, як результат невідповідності між вимогами, пропонованими до працівника, і його ресурсами.

Передумовами професійного вигоряння можуть виступати фактори різних «рівнів». На індивідному, біологічному рівні це може бути невідповідність типу темпераменту професійним вимогам, емоційна нестійкість, пред'явлення підвищених вимог до можливостей людини. На соціальному рівні – низький комунікативний потенціал, не сформованість продуктивних поведінкових стратегій, несприятливий соціально-психологічний клімат у колективі, нераціональна політика адміністрації в організації робочої активності співробітників, професійна невизначеність, відсутність позитивного підкріплення. На духовному (екзистенціальному) рівні - знецінювання професійної діяльності, втрата сенсу, мотивації й розчарування в професії й у собі як професіоналові. Інакше кажучи, «вигоряння» можна розглядати як екзистенціальну кризу професійної самоідентичності на одному, декількох, або на всіх рівнях.

Симптоматика даного синдрому в даний час істотно розширилася за рахунок психосоматичного компонента. Все частіше його зв'язують з психосоматичним самопочуттям і відносять до стану передхвороби.

В рамках дослідження даної випускної кваліфікаційної бакалаврської роботи у якості окремої вікової й соціально-психологічної категорії було обрано студентство, а саме здобувачі вищої освіти старших курсів.

Як вікова категорія студентство співвідноситься з етапами розвитку дорослої людини й охоплює період пізньої юності – ранньої дорослості,  тобто 18–25 років.
Для студентства характерна прихильність до професії у формі навчальної діяльності, орієнтованої на певне професійне співтовариство й прилучення до неї на основі засвоєння особливих професійних норм і вимог, спеціальних знань, професійного змісту обраної сфери трудової діяльності. Відмітними рисами студентства є характер їх праці, що полягає в систематичнім засвоєнні й оволодінні новими знаннями, новими діями й новими способами навчальної діяльності, а також у самостійнім «добуванні» знань. Учбово-професійна і трудова діяльність стають провідним типом діяльності, у рамках якої формується професійна самосвідомість, яка дозволяє студентові перейти на новий соціальний рівень, спрямований на розвиток себе у вибраній професії. В умовах моделювання професійних ситуацій, при виконанні професійної або адекватної їй соціальної діяльності, відбувається розуміння характеру професії, складається образ професії, формується професійна самосвідомість, розвиваються професійно важливі якості особистості, професійна придатність. Виникають психологічні характеристики, близькі до характеристик професіонала.

Студентський період є центральним періодом трансформації й розвитку всієї системи ціннісних орієнтацій і мотивації. Це період масштабного розвитку моральності й естетичного відбиття навколишньої дійсності, формування власних поглядів і відносин, становлення й зміцнення чорт характеру, певних звичок та установок.

У плані загального психологічного розвитку студентство є періодом інтенсивної соціалізації людини, формування вищих психічних функцій, усієї інтелектуальної системи й особистості в цілому.

РОЗДІЛ 2.
ДОСЛІДЖЕННЯ ОСОБЛИВОСТЕЙ формування феномену емоційного вигоряння у студентів старших курсів

2.1. Методологічні засади, хід і процедура констатувального експерименту

Сучасні студенти особливо вразливі перед стресом. Безсумнівно, студентське середовище відноситься до таких, в яких психічні навантаження і перевантаження, ситуації підвищених вимог виступають у всьому різноманітті [80]. Специфікою діяльності здобувачів вищої освіти є постійні інтелектуальні й емоційні навантаження, необхідність вирішувати різноманітні навчальні завдання в умовах недоліку часу [75]. Навчальна діяльність вимагає від студента постійної й максимальної мобілізації його власних ресурсів, що приводить до його психічного й фізичного виснаження, емоційної нестійкості й негативного відношення до навчальної діяльності [75]. Однією з причин такого положення є зниження задоволеності результатами своєї діяльності, нереалізовані очікування, зниження рівня стійкості до стресу, що у випадках тривалого перебування в стресових ситуаціях призводить до розвитку синдрому емоційного вигоряння [39].

Одне із центральних місць у дослідженнях стресу і його наслідків займають очікування індивіда [50]. Стосовно результатів діяльності їх можна розділити на три групи:

· низькі очікування позитивного підкріплення;

· високі очікування покарання;

· низькі очікування власного впливу на результати діяльності [50].

Втрата контролю над результатами своєї діяльності знижує мотивацію індивіда, викликає почуття страху й невизначеності й тим самим веде до раннього розвитку симптомів вигоряння [29]. Короткочасні й довгочасні наслідки неконтрольованого оточення проявляються як пасивність і виучена безпорадність. У повсякденній поведінці людина доти прагне знайти ефективні стратегії подолання стресових ситуацій, поки не переконається в марності цих зусиль, тобто прийде до висновку про те, що ситуація є безвихідною [50].

Наступний важливий фактор психічного здоров'я студентів – задоволеність результатами своєї діяльності [39]. Почуття успішності асоціюється з переживанням високого суб'єктивного значення особистісних прагнень, а також з високою ймовірністю досягнення поставлених цілей. Свідомий вибір цілей і позитивна оцінка можливостей їх досягнення мають вирішальне значення в процесах саморегуляції. При цьому зростає переконання в тому, що обрані цілі можуть бути досягнуті навіть в умовах зовнішніх перешкод [39]. Свідомість можливості визначення цілей і способів їх досягнення сприяє формуванню стійкості до стресу й пошуку конструктивних стратегій подолання стресу [50]. Переконання в низькій власній ефективності може приводити до порушень когнітивних процесів у ситуації перенавантаження, наприклад до блокади пам'яті й мислення в ситуаціях іспитів [38].

Уявлення про ефективність власних дій не завжди збігаються з очікуваннями стосовно наслідків своєї поведінки, особливо в ситуаціях, що не залежать або тільки частково залежать від самого суб'єкта [25]. Відмінність між поняттями ефективності й очікувань полягає в наступному: перше описує переконання суб'єкта в тому, що він упорається із ситуацією, друге – його уявлення про те, що він вважає винагородою за рішення ситуації [57]. У зв'язку із цим слід згадати ще про один фактор, який, безсумнівно, відіграє істотну роль у процесах ефективного подолання важких ситуацій. Їм є так звана криза ратифікації [39].

Криза гратифікації розглядається в психології здоров'я як явище, яке може приводити до різкого росту незадоволеності результатами своєї діяльності, безсиллю, розчаруванню, фрустрації, зниженню мотивації досягнень. Причину його виникнення слід шукати в невідповідності між вкладеним зусиллям і отриманою винагородою. Протиріччя між власним внеском і отриманою винагородою приводить до зниження самопочуття, появі психосоматичних захворювань, тобто стає причиною погіршення психічного здоров'я індивіда [80]. Виходом з такої ситуації може стати підвищення соціального статусу, одержання визнання й схвалення з боку безпосереднього оточення, підтримки з боку групи, у яку включений індивід [66].

Однією із причин студентського стресу також є недостатня ідентифікація зі студентським середовищем, сприйняття її як далекої, іноді навіть ворожої. Одним з механізмів ідентифікації із середовищем діяльності стає почуття когерентності [39]. Воно пов'язане з позитивною оцінкою можливостей рішення проблемної ситуації, виробленням ефективних стратегій її подолання, позитивною життєвою установкою. Почуття когерентності складається із трьох основних компонентів [45]:

1. розуміння ситуації як можливості передбачуваності її розвитку;

2. здатності до подолання стресових ситуацій, усвідомлення можливості керування ходом подій як прояв особистісної й соціальної компетентності індивіда;

3. переживання значимості й змісту ситуації, тобто сприйняття власного життя як повного змісту й значення, що приводить до активного пошуку рішення важких ситуацій.

Почуття когерентності як механізм подолання стресу, включений у процес ідентифікації із середовищем, впливає на формування позитивних очікувань успішності власної діяльності, гарантує раціональне використання своїх можливостей і тим самим сприяє збереженню психічного здоров'я [102].

Для виявлення рівнів емоційного вигоряння були обрані дві методики, які найбільш відповідають завданням, поставленим в даній роботі: методика «Діагностики рівня емоційного вигоряння» В. Бойка, яка була обрана провідною методикою для діагностування студентської молоді старших курсів університету, та опитувальник на визначення рівня психічного вигоряння (MBI). В дослідженні взяли участь 34 здобувачі вищої освіти, які навчаються в Східноукраїнському національному університеті імені Володимира Даля.  Статевий склад вибірки наведено на рис. 2.1.
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Рис. 2.1. Сегментограма розподілу респондентів за статтю у відсотковому співвідношенні
1. Методика «Діагностика рівня емоційного вигоряння» В. Бойка є найбільш комплексною і дає можливість системно і детальніше проаналізувати міру вираженості дванадцяти симптомів синдрому «вигоряння», враховуючи компоненти, до яких вони відносяться. Зокрема, це такі компоненти та симптоми [83]:

Перший компонент – «Напруження» [24]:
1. Переживання психотравмуючих обставин;

2. Незадоволеність собою;

3. «Загнаність у кут»;

4. Тривога і депресія.

Другий компонент – «Резистенція» [24]:
1. Неадекватне вибіркове емоційне реагування;

2. Емоційно-моральна дезорієнтація;

3. Розширення сфери економії емоцій;

4. Редукція професійних обов’язків. Третій компонент – «Виснаження» [83]:
1. Емоційний дефіцит;

2. Емоційне відчуження;

3. Особистісне відчуження (деперсоналізація);

4. Психосоматичні та психовегетативні порушення.

Враховуючи якісні і кількісні показники, які обчислюються за даними методики для різних компонентів синдрому «вигоряння», можна дати досить змістовну характеристику щодо проявів синдрому в особистості, а також визначити індивідуальні та групові заходи профілактики і психокорекції [24]. Для якісної інтерпретації даних, за словами В. Бойко, можна використовувати такі питання [17]:

· які симптоми домінують;

· якими сформованими і домінуючими симптомами супроводжується «виснаження»;

· чи обумовлене «виснаження» (якщо виявлене) факторами професійної діяльності, що ввійшли в симптоматику «вигоряння», або суб´єктивними факторами;

· який симптом (симптоми) найбільше обтяжують емоційний стан особистості;

· у яких напрямках треба впливати на виробничу обстановку, щоб знизити нервову напругу;

· які ознаки й аспекти поведінки самої особистості підлягають корекції, щоб «емоційне вигоряння» не завдавало шкоди їй, професійній діяльності і партнерам.

Додатковими методиками, що дозволяють визначить окремі особистісні якості, що сприяють формуванню даного феномена або виробленні активного опору йому, а також дозволяють визначити кореляцію між стратегіями впорання зі стресовими ситуаціями, застосовуваними респондентами, і формуванням досліджуваного феномена, було обрано такі методики: опитувальник поведінки й переживання, пов'язаного з роботою (AVEM), методика «Комплексна оцінка проявів стресу», опитувальник «Способи поведінки впорання» Р. Лазаруса.
2. Опитувальник на визначення рівня психічного вигоряння (MBI) [24].
Опитувальник на визначення рівня психічного вигоряння (MBI) був розроблений на основі трьохфакторної моделі К. Маслач і С. Джексон і адаптований Н. Водоп'яновою, Е. Старченковою [24]. Методика призначена для діагностики "емоційного виснаження", "деперсоналізації" і "редукції професійних досягнень" [24]. Тест містить 22 твердження про почуття та переживання, пов'язаних з виконанням робочої діяльності. Про наявність високого рівня вигоряння свідчать високі оцінки по субшкалам "емоційне виснаження" і "деперсоналізація" і низькі – за шкалою "професійна ефективність" (редукція персональних досягнень) [71]. Відповідно, чим нижче людина оцінює свої можливості і досягнення, менше задоволена самореалізацією в професійній сфері, тим більше виражений синдром вигоряння. Діагностуючи вигоряння, слід враховувати конкретні значення субшкал (факторів), які мають вікові і гендерні особливості [71].

Опитувальник складається з 22 тверджень, об'єднаних в 3 шкали: «психоемоційний виснаження» (9 тверджень), «деперсоналізація» (5 тверджень) і «редукція особистих досягнень» (8 тверджень). Ступінь згоди з твердженнями випробуваний оцінює за шестибальною шкалою - від  "кожен день"  (6 балів) до "ніколи" (0 балів) [24]. 

Відповіді випробуваного оцінюються наступним чином: 0 балів – «ніколи», 1 бал – «дуже рідко», 3 бали – «іноді», 4 бали – «часто», 5 балів – «дуже часто», 6 балів – «кожен день». 

Чим більша сума балів за першою і другою шкалою окремо, тим більше у обстежуваного виражені різні сторони «вигоряння». Чим менше сума балів за третьої шкалою, тим менше професійне «вигоряння» [82].

На основі аналізу показників окремих шкал опитувача авторами методики були виділено три компоненти вигоряння [83]:

«Психоемоційне виснаження» – процес вичерпання емоційних, фізичних, енергетичних ресурсів професіонала, що працює з людьми. Виснаження проявляється в хронічному емоційному і фізичному стомленні, байдужості і холодності по відношенню до оточуючих з ознаками депресії і дратівливості [83].

«Деперсоналізація» (особистісне віддалення) – специфічна форма соціальної дезадаптації професіонала, що працює з людьми. Особистісне віддалення проявляється в зменшенні кількості контактів з оточуючими, підвищенні дратівливості і нетерпимості в ситуаціях спілкування, негативізмі по відношенню до інших людей [83].

«Редукція особистих досягнень» (професійна мотивація) – зниження почуття компетентності в своїй роботі, невдоволення собою, зменшення цінності своєї діяльності, негативне самосприйняття в професійній сфері. Виникнення почуття провини за власні негативні прояви або почуття, зниження професійної та особистої самооцінки, поява почуття власної неспроможності, байдужості до роботи. Зниження рівня робочої мотивації та ентузіазму по відношенню до роботи альтруїстичного змісту. Стан мотиваційної сфери оцінюється таким показником, як продуктивність професійної діяльності, оптимізм і зацікавленість в роботі, самооцінка професійної компетентності і ступеня успішності в роботі з людьми [83].

3. Опитувальник поведінки й переживання, пов'язаного з роботою (в оригінальнім скороченні – AVEM, Arbeitsbezogenes Verhaltens- underlebensmuster), розроблений У. Шааршмидтом і А. Фішером в Інституті психології Потсдамського університету [24].

Теоретичними передумовами створення опитувальника послужили концепції когерентності Антоновського, механізмів подолання стресу Лазаруса [50], а також методологічні положення теорії професійного вигоряння Маслач [31].

Опитувальник AVEM – багатофакторний діагностичний інструмент, що дозволяє визначити типи поведінки людини в ситуаціях професійних вимог [24].

При створенні опитувальника автори виходили із припущення про те, що взаємодію індивіда з вимогами професійного середовища, яка сприяє психічному здоров'ю й професійному росту, визначають три основні сфери особистості [82]:

1. Професійна активність, виражена в категоріях суб'єктивного значення діяльності, професійних домагань, готовності до енергетичних витрат, прагнення до досконалості при виконанні завдань, а також здатності до підтримки дистанції між особистою й професійною життєвими сферами. У випадку, якщо суб'єктивні очікування індивіда вступають у конфлікт із об'єктивним ефектом діяльності, виникає ризик появи перших симптомів психічного перевантаження організму і як наслідок – синдрому професійного вигоряння [82].

2. Стратегії подолання проблемних ситуації, представлені в категоріях тенденції до відмови від подальшого виконання професійних завдань, особливо в ситуаціях поразок і невдач; активні стратегії подолання труднощів, а також внутрішньої рівноваги. Ці ознаки відбивають два різні способи поведінки у важкій ситуації: відкрита взаємодія із проблемами або уникнення їх рішень. Мобілізація власних сил вимагає пошуку самостійних рішень і одночасно прийняття відповідальності за їхні наслідки. Перенос центру ваги на інших людей або очікування, що «проблема сама собою розв'яжеться», не є стратегією конструктивною, оскільки невирішена проблема приводить до таких негативних наслідків, як незадоволеність собою, почуття власної неповноцінності [82]. 

3. Емоційна установка до професійної діяльності, вираженням якої стає почуття соціальної підтримки, професійного успіху й життєвого задоволення. Ефективність діяльності в педагогічних і соціальних професіях у значній мірі визначається свідомістю соціальної придатності й корисності, оскільки основна мета педагога й соціального працівника – надання допомоги іншим людям [82].

Опитувальник складається з 66 тверджень, об'єднаних в 11 шкал,  що були виділені за допомогою факторного аналізу реакції й відбивають реакції людини на вимоги професійного середовища й способи поведінки, сформовані на основі цих реакцій. Кожна шкала містить 6 тверджень, ступінь згоди з  якими випробуваний оцінює за п'ятибальною шкалою – від "повністю згодний" (5 балів) до "повністю не згодний" (1 бал) [83]. 

Область поведінки й переживання в професійному середовищі описують 11 шкал опитувача, що враховують три наведені вище сфери особистості [24]:

· професійна активність (5 шкал),

· психічна стійкість і стратегії подолання проблемних  ситуацій (3 шкали),

· емоційне відношення до роботи (3 шкали).

I. Професійна активність [24; 67].

1. Суб'єктивне значення діяльності (ВА) - місце в житті людини.

2. Професійні домагання (ВЕ) - прагнення до професійного росту.

3. Готовність до енергетичних витрат (VB) - готовність віддати всі свої сили виконанню професійних завдань.

4. Прагнення до досконалості (РS) - концентрація на якості виконуваних обов'язків.

5. Здатність зберігати дистанцію стосовно роботи (DF) -  здатність до релаксації й відпочинку після роботи.

II. Психічна стійкість і стратегії подолання проблемних ситуацій [24; 67].

6. Тенденція до відмови в ситуації невдачі (RT) - схильність до примирення із ситуацією невдачі й легкій відмові від її подолання.

7. Активна стратегія вирішення проблем (OP) - активна й оптимістична установка на проблеми й завдання, що з'являються.

8. Внутрішній спокій і рівновага  (IR) - почуття психічної стабільності й рівноваги.

III. Емоційне відношення до роботи [24; 67].
9. Почуття успішності в професійній діяльності (EE) - задоволеність своїми професійними досягненнями. 

10. Задоволеність життям (LZ) - загальна життєва задоволеність із урахуванням професійного успіху. 

11. Почуття соціальної підтримки (SU) - довіра й підтримка з боку близьких людей, почуття соціального благополуччя. 

Примітка: у назвах шкал збережені оригінальні німецькі скорочення [15; 24]:

ВА - Subjektive Bedeutsamkeit der Arbeit;

BE - Beruflicher Ehrgeiz;

VB - Verausgabungsbereitschaft;

PS - Perfektionsstreben;

DF - Distanzierungsfahigkeit;

RT - Resignationstendenz (bei Miberfolg);

OP - Offensive Problembewaltigung;

IR - Innere Ruhe imd Ausgeglichenheit;

ЇЇ - Erfolgserleben im Beruf;

LZ - Lebenszufriedenheit;

SU - Erleben sozialer Unterstutzung. 

На основі аналізу показників окремих шкал опитувача і їх взаємозв'язків авторами методики були виділено чотири типи поведінки й переживання в професійнім середовищі [83]:

1. Тип G – здоровий тип (нем. gesund – здоровий), активний, здатний до вирішення важких проблем, конструктивного подолання ситуацій невдач, які розглядає не як джерело негативних емоцій, а як стимул для пошуку активних стратегій їх подолання; тип, що надає роботі високе значення, що контролює власні енергетичні витрати [24].

2. Тип S – тип ощадливий (нем. sparsam – ощадливий), із середнім рівнем мотивації, енергетичних витрат і професійних домагань, здатний до збереження дистанції стосовно професійної діяльності, задоволений результатами своєї праці. Характерна риса цього типу – загальна життєва задоволеність, джерелом якої можуть бути ситуації, не пов'язані з роботою [83].

3. Тип А – тип ризику А, відповідний до класичного опису Фридмана й Розенмана, що характеризується екстремально високим суб'єктивним значенням професійної діяльності, високою готовністю до енергетичних витрат, низькою стійкістю до фрустрації й стресу. Перевага негативних емоцій як наслідку психічного перевантаження, прагнення до досконалості й пов'язаної із цим незадоволеності ефектами своєї діяльності, а також відсутність соціальної підтримки дозволяє віднести цей тип до групи ризику з високою ймовірністю швидкого розвитку синдрому професійного вигоряння [83].

4. Тип В – тип вигоряння (англ. burnout – вигоряння) відзначений низьким суб'єктивним значенням діяльності, низкою стресостійкостю, обмеженою здатністю до релаксації й конструктивному вирішенню проблем, тенденцією до відмови від вирішення у важких ситуаціях, постійним почуттям занепокоєння й безпредметного страху. Наведені симптоми відбивають емоційне виснаження організму й відповідають картині синдрому професійного вигоряння [24].
4. Методика «Комплексна оцінка проявів стресу» [38]. Дана методика є авторською розробкою вітчизняного психолога Щербатих Ю. Вона складається з чотирьох блоків,  що характеризують чотири найбільш характерні сфери прояву стресу: інтелектуальну, поведінкову, емоційну, та фізіологічну [38]. Респонденту пропонується відмітити в себе наявність симптомів, характерних для вказаних вище чотирьох сфер прояву стресу, на базі чого робиться висновок про ступінь враженості синдрому [38]. Наявність кожної з ознак оцінюється певною кількістю балів, відповідною тій чи іншій шкалі. Наявність стресу визначається максимальною сумою за всіма шкалами шляхом порівняння з ключем, що додається до даної методики [38].
5. Опитувальник «Способи поведінки впорання» Р. Лазаруса (Копинг-тест Лазаруса) [82].
Дана методика призначена для визначення копинг-механізмів, способів подолання труднощів у різних сферах психічної діяльності, копинг–стратегий. Даний опитувальник вважається першою стандартною методикою в області виміру копинга [24]. Методика була розроблена Р. Лазарусом і С. Фолкманом в 1988 році, адаптована Т. Крюковою, Е. Куфтяк, М. Замишляєвою в 2004 році [82]. 

Теоретичними основами для створення даної методики стала ідея про те, що впоранням з життєвими труднощами є постійно мінливі когнітивні й поведінкові зусилля індивіда з метою керування специфічними зовнішніми й (або) внутрішніми вимогами, які оцінюються їм, як такі що піддають його випробуванню або перевищують його ресурси [83]. Завдання впорання з негативними життєвими обставинами полягає в тому, щоб або подолати труднощі, або зменшити їхні негативні наслідки, або уникнути цих труднощів, або витерпіти їх [68]. Можна визначити поведінку впорання як цілеспрямовану соціальну поведінку, що дозволяє впоратися з важкою життєвою ситуацією (або стресом) способами, адекватними особистісним особливостям і ситуації, – через усвідомлені стратегії дій [69]. Ця свідома поведінка спрямована на активну зміну, перетворення ситуації, що піддається контролю, або на пристосування до неї, якщо ситуація не піддається контролю. При такому розумінні воно важливо для соціальної адаптації здорової людини [81]. ЇЇ стилі й стратегії розглядаються як окремі елементи свідомої соціальної поведінки, за допомогою яких людина справляється з життєвими труднощами [103]. 

Випробуваному пропонуються 50 тверджень, що стосуються поведінки у важкій життєвій ситуації. Випробуваний повинен оцінити як часто дані варіанти поведінки проявляються в нього [104].
Опитувальник складається з 50 тверджень, об'єднаних в 8 шкал,  що відображають найбільш розповсюджені способи поведінки у скрутних життєвих ситуаціях [24]:
1. Конфронтація [78]. Подолання проблеми за рахунок не завжди цілеспрямованої поведінкової активності, здійснення конкретних дій. Часто стратегія конфронтації розглядається як неадаптивна, однак при помірному використанні вона забезпечує здатність особистості до опору труднощам, енергійність і заповзятливість при подоланні проблемних ситуацій, уміння відстоювати власні інтереси; 

2. Дистанціювання [78]. Подолання негативних переживань у зв'язку із проблемою за рахунок суб'єктивного зниження її значимості й ступеня емоційного залучення в неї. Характерне використання інтелектуальних прийомів раціоналізації, перемикання уваги, відсторонення, гумору, знецінювання й т.п.; 

3. Самоконтроль [63]. Подолання негативних переживань у зв'язку із проблемою за рахунок цілеспрямованого придушення й стримування емоцій, мінімізації їх впливу на сприйняття ситуації й вибір стратегії поведінки, високий контроль поведінки, прагнення до самоконтролю; 

4. Пошук соціальної підтримки [35]. Подолання проблеми за рахунок залучення зовнішніх (соціальних) ресурсів, пошуку інформаційної, емоційної й діючої підтримки. Характерні орієнтованість на взаємодію з іньшими людьми, очікування підтримки, уваги, ради, співчуття, конкретної діючої допомоги; 

5. Прийняття відповідальності [78]. Визнання суб'єктом своєї ролі у виникненні проблеми й відповідальності за її рішення, у ряді випадків з виразним компонентом самокритики й самозвинувачення. Виразність даної стратегії в поведінці може приводити до невиправданої самокритики й самобичування, переживання почуття провини й хронічної незадоволеності собою; 

6. Втеча-уникнення [63]. Подолання особистістю негативних переживань у зв'язку із труднощами за рахунок реагування по типу відхилення: заперечення проблеми, фантазування, невиправданих очікувань, відволікання й т.п. При виразній перевазі стратегії уникнення можуть спостерігатися інфантильні форми поведінки в стресових ситуаціях; 

7. Планування рішення проблеми [63]. Подолання проблеми за рахунок цілеспрямованого аналізу ситуації й можливих варіантів поведінки, вироблення стратегії подолання проблеми, планування власних дій з урахуванням об'єктивних умов, минулого досвіду й наявних ресурсів; 

8. Позитивна переоцінка [63]. Подолання негативних переживань у зв'язку із проблемою за рахунок її позитивного переосмислення, розгляду її як стимулу для особистісного росту. Характерна орієнтованість на надособистісне, філософське осмислення проблемної ситуації, включення її в більш широкий контекст роботи особистості над саморозвитком.

2.2. Психологічний та статистичний аналіз результатів констатувального експерименту та їх узагальнення
Як було вказано вище, у тестуванні брало участь 34 здобувачі вищої освіти. Усі вони є студентами старших курсів Східноукраїнського національного університету імені Володимира Даля. Склад вибірки надано у таблиці нижче (див. табл. 2.1).

Таблиця 2.1

Склад вибірки, що прийняла участь у тестуванні
	№
	Вік
	Стать
	Курс
	Спеціальність
	Ім’я / перша буква прізвища

	
	
	
	
	
	

	1
	20
	ж
	3
	Журналістика
	Анастасія К.

	2
	19
	ж
	3
	Здоров’я людини
	Анастасія Л.

	3
	19
	ж
	3
	Фізична реабілітація
	Анастасія Р.

	4
	19
	ж
	3
	Соціальна допомога
	Анна Д.

	5
	22
	ч
	3
	Психологія
	Валерій П.

	6
	22
	ж
	4
	Практична психологія
	Валерія З.

	7
	20
	ж
	3
	Здоров’я людини
	Вікторія П.

	8
	20
	ж
	3
	Психологія
	Вікторія Б.

	9
	35
	ж
	4
	Психологія
	Вероніка Р.

	10
	23
	ж
	4
	Психологія
	Дар’я С.

	11
	19
	ч
	3
	Фізична реабілітація
	Дмитро Д.

	12
	27
	ч
	4
	Журналістика
	Дмитро З.

	13
	21
	ч
	4
	Психологія
	Єгор К.

	14
	20
	ж
	3
	Соціологія
	Єлизавета К.

	15
	52
	ж
	3
	Психологія
	Інна Н.

	16
	20
	ж
	3
	Психологія
	Ірина М.

	17
	48
	ж
	3
	Психологія
	Любов Г.

	18
	22
	ж
	4
	Журналістика
	Маргарита Х.

	19
	27
	ж
	4
	Психологія
	Марина Б.

	20
	22
	ч
	4
	Журналістика
	Михайло Ш.

	21
	35
	ж
	4
	Психологія
	Наталія М.

	22
	32
	ж
	4
	Психологія
	Наталія С.
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	23
	19
	ж
	3
	Психологія
	Олександра К.

	24
	20
	ж
	4
	Психологія
	Олександра К.

	25
	53
	ж
	3
	Психологія
	Ольга П.

	26
	38
	ж
	4
	Соціологія
	Ольга Ч.

	27
	23
	ч
	3
	Здоров’я людини
	Роман Б.

	28
	19
	ж
	3
	Фізична реабілітація
	Софья К.

	29
	25
	ж
	3
	Соціальна робота
	Тетяна К.

	30
	21
	ж
	3
	Соціальна допомога
	Тетяна Л.

	31
	29
	ж
	3
	Психологія
	Світлана У.

	32
	21
	ж
	4
	Психологія
	Христина Г.

	33
	20
	ж
	3
	Соціологія
	Юлія П.

	34
	20
	ж
	3
	Здоров’я людини
	Яна Г.


Для діагностики рівня емоційного вигоряння було використано опитувальник В.В. Бойка (див. Додаток А), отримані в ході тестування результати представлені у таблицях нижче (див. табл. 2.2 - 2.3) та рис. 2.2.
В результаті опитування було виявлено наявність симптомів емоційного вигоряння, характерних для кожного з респондентів, ступінь їх розвитку та домінантність їх у фазі й у всьому синдромі. 
За представленими таблицями можна бачити, що в 16-ти респондентів синдром емоційного вигоряння можна вважати сформованим, у 13-ти респондентів синдром за різними симптомами та фазами знаходиться на стадії формування, й у 5-ти респондентів ознаки формування емоційного вигоряння відсутні.

При цьому, з шістнадцяти респондентів, наявність емоційного вигоряння яких була виявлена за допомогою опитувальника В.В. Бойко, фази розвитку вигоряння розподіляються наступним чином:

· фаза напруження – 1 респондент;

· фаза резистенції – 10 респондентів;

· фаза виснаження – 7 респондентів.
Таблиця 2.2

Діагностика рівня емоційного вигоряння за методикою В. Бойка

Кількісні та якісні показники емоційного вигоряння

	Стадії емоційного вигоряння
	Напруження
	Резистенція
	Виснаження

	
	Симптоми, що є характерними для цих фаз

	№
	Вік
	Стать
	Переживання психотравмуючих обставин
	Незадоволеність собою
	«Загнаність у кут»
	Тривога і депресія
	Неадекватне вибіркове емоційне реагування
	Емоційно-моральна дезорієнтація
	Розширення сфери економії емоцій

	Редукція професійних обов’язків
	Емоційний дефіцит
	Емоційне відчуження

	Особистісне відчуження (деперсоналізація)
	Психосоматичні та психовегетативні порушення

	1
	20
	ж
	0
	5
	0
	0
	18
	27
	9
	15
	15
	16
	13
	2

	2
	19
	ж
	0
	0
	6
	0
	20
	17
	2
	3
	10
	15
	15
	5

	3
	19
	ж
	22
	7
	10
	20
	25
	20
	9
	22
	12
	28
	25
	14

	4
	19
	ж
	4
	12
	23
	12
	30
	27
	15
	8
	30
	25
	33
	8

	5
	22
	ч
	10
	0
	1
	0
	0
	5
	0
	0
	0
	3
	3
	0

	6
	22
	ж
	7
	8
	11
	15
	28
	22
	5
	28
	28
	16
	18
	8

	7
	20
	ж
	17
	3
	5
	10
	2
	7
	13
	18
	2
	14
	17
	11

	8
	20
	ж
	2
	2
	6
	2
	21
	9
	0
	20
	6
	10
	3
	0

	9
	35
	ж
	22
	27
	7
	23
	30
	14
	28
	28
	30
	23
	28
	20

	10
	23
	ж
	2
	3
	5
	8
	12
	20
	5
	3
	10
	7
	0
	3

	11
	19
	ч
	23
	25
	6
	18
	16
	15
	15
	13
	15
	10
	22
	18

	12
	27
	ч
	7
	12
	23
	15
	25
	12
	25
	28
	25
	16
	18
	8

	13
	21
	ч
	23
	5
	23
	3
	15
	2
	10
	20
	26
	25
	27
	0

	14
	20
	ж
	0
	11
	16
	0
	20
	5
	10
	23
	7
	11
	3
	8

	15
	52
	ж
	7
	0
	0
	0
	12
	7
	14
	12
	0
	7
	13
	10
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	16
	20
	ж
	4
	3
	16
	8
	28
	8
	11
	13
	14
	5
	5
	6

	17
	48
	ж
	2
	0
	0
	3
	15
	17
	0
	7
	15
	10
	8
	7

	18
	22
	ж
	27
	11
	10
	18
	20
	12
	27
	28
	30
	28
	25
	10

	19
	27
	ж
	7
	0
	0
	5
	22
	13
	15
	19
	5
	15
	8
	8

	20
	22
	м
	17
	11
	11
	15
	10
	12
	3
	8
	5
	13
	15
	10

	21
	35
	ж
	9
	8
	6
	16
	17
	10
	10
	28
	13
	6
	5
	10

	22
	32
	ж
	12
	3
	2
	7
	15
	20
	22
	25
	10
	18
	5
	8

	23
	19
	ж
	0
	0
	1
	9
	22
	10
	0
	12
	12
	3
	0
	5

	24
	20
	ж
	4
	5
	0
	12
	15
	10
	8
	7
	8
	7
	7
	3

	25
	53
	ж
	0
	3
	5
	0
	2
	7
	2
	15
	5
	15
	3
	0

	26
	38
	ж
	25
	0
	8
	20
	17
	9
	15
	28
	15
	11
	13
	20

	27
	23
	м
	4
	8
	0
	3
	12
	2
	5
	3
	5
	10
	0
	0

	28
	19
	ж
	17
	8
	3
	10
	27
	22
	3
	18
	20
	25
	25
	17

	29
	25
	ж
	0
	0
	1
	5
	23
	9
	5
	2
	17
	2
	0
	0

	30
	21
	ж
	0
	10
	0
	17
	10
	17
	9
	17
	18
	16
	15
	8

	31
	29
	ж
	0
	0
	6
	8
	15
	7
	0
	14
	7
	11
	0
	3

	32
	21
	ж
	17
	10
	10
	15
	18
	22
	3
	13
	10
	0
	10
	5

	33
	20
	ж
	3
	3
	0
	6
	12
	8
	0
	3
	0
	16
	3
	3

	34
	20
	ж
	12
	0
	11
	13
	25
	20
	17
	8
	22
	7
	10
	8

	
	 -  симптом не сформований

	
	 -  симтом, що формується

	
	 -  симптом сформований

	▬
	-  симптоми, що домінують у фазі або у всьому синдромі емоційного вигоряння


Для визначення рівня психічного вигоряння було використано опитувальник MBI (див. Додаток Б), отримані в ході тестування результати представлені у табл. 2.4 та на рис. 2.4 – 2.6.
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Рис. 2.2. Сегментограма розподілу розвитку емоційного вигоряння серед респондентів у відсотковому співвідношенні згідно з результатами, отриманими за методикою В. Бойко
Згідно з результатами, отриманими за цією методикою, можна констатувати, що в 20-ти респондентів сформованість емоційного вигоряння не виявлено, в 11-ти респондентів емоційне вигоряння знаходиться на стадії формування, та в 3-ох респондентів емоційне вигоряння можна вважати сформованим.

Таблиця 2.3
Кількісні та якісні показники фаз емоційного вигоряння за методикою В. Бойко 
	№
	Ві к
	Стать
	Стадії емоційного вигоряння

	
	
	
	Загальний бал, набраний за стадією

	
	
	
	Напруження
	Резистенція
	Виснаження

	1.
	20
	ж
	5
	69
	46

	2.
	19
	ж
	6
	42
	45

	3.
	19
	ж
	59
	76
	79

	4.
	19
	ж
	51
	80
	96

	5.
	22
	ч
	11
	5
	6

	6.
	22
	ж
	41
	83
	70

	Продовж. табл. 2.3

	7.
	20
	ж
	35
	61
	44

	8.
	20
	ж
	12
	50
	19

	9.
	35
	ж
	79
	100
	101

	10.
	23
	ж
	18
	40
	20

	11
	19
	ч
	72
	59
	65

	12.
	27
	ч
	57
	90
	67

	13.
	21
	ч
	54
	47
	78

	14.
	20
	ж
	26
	58
	29

	15.
	52
	ж
	7
	45
	30

	16.
	20
	ж
	31
	60
	30

	17.
	48
	ж
	5
	39
	40

	18.
	22
	ж
	66
	87
	93

	19.
	27
	ж
	12
	69
	36

	20.
	22
	м
	54
	33
	43

	21.
	35
	ж
	39
	65
	79

	22.
	32
	ж
	24
	82
	41

	23.
	19
	ж
	10
	44
	20

	24.
	20
	ж
	21
	40
	21

	25.
	53
	ж
	8
	26
	23

	26.
	38
	ж
	53
	69
	59

	27.
	23
	м
	15
	22
	15

	28.
	19
	ж
	28
	70
	87

	29.
	25
	ж
	6
	39
	19

	30
	21
	ж
	27
	53
	57

	31.
	29
	ж
	14
	36
	21

	32.
	21
	ж
	43
	56
	25

	33.
	20
	ж
	9
	23
	22

	34.
	20
	ж
	36
	70
	47

	
	- фаза не сформована

	
	- фаза на стадії формування

	
	- фаза сформована

	▬
	-  стадія, що домінує у синдромі емоційного вигоряння
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36 й менше – свідчить про не сформованість фази;

37-60 – фаза в стадії формування;

61 й більше – свідчить про сформованість фази.

Рис. 2.3. Гістограма рівню розвитку фаз емоційного вигоряння в дослідженій вибірці згідно з результатами, отриманими за методикою В. Бойко
Порівнявши результати, отримані за методикою MBI, з попередніми результатами, отриманими за опитувальником В.В. Бойко, та відстеживши збіги результатів в обох випадках, ми прийшли до висновку, що впевнено діагностувати емоційне вигоряння можна в 3-ох респондентів за номерами: 4, 9, 28.

Формування синдрому емоційного вигоряння можна відмітити у респондентів за наступними номерами: 1, 3, 6, 7, 11, 12, 13, 14, 18, 19, 20, 21, 22, 26, 32, 34.

Відсутність досліджуваного нами синдрому виявляється у респондентів за номерами: 2, 5, 8, 10, 15, 16, 17, 23, 24, 25, 27, 29, 30, 31, 33.

Порівняння результатів обох тестувань дало змогу виявити найбільш ймовірно вражених або уразливих до розвитку даного синдрому респондентів, яким необхідна психологічна допомога компетентних фахівців-спеціалістів з його психопрофілактики.
Таблиця 2.4

Результати, отримані за методикою MBI, що відображають рівень психічного вигоряння особистості обстежених студентів
	№
	Вік
	Стать
	Компоненти психічного вигоряння

(Загальний бал, набраний за компонентом)


	
	
	
	«Психоемоційне виснаження»
	«Деперсоналізація» (особистісне віддалення)
	«Редукція особистих досягнень» (професійна мотивація)
	Психічне вигоряння

	1.
	20
	ж
	25 
	17 
	15
	57 

	2.
	19
	ж
	14 
	9 
	17 
	40

	3.
	19
	ж
	20
	8
	11
	39

	4.
	19
	ж
	37
	21
	25
	83

	5.
	22
	ч
	7
	1
	13
	21

	6.
	22
	ж
	21
	11
	21
	53

	7.
	20
	ж
	18
	12
	4
	34

	8.
	20
	ж
	12
	4
	21
	37

	9.
	35
	ж
	34
	21
	27
	82

	10.
	23
	ж
	21
	10
	15
	46

	11
	19
	ч
	22
	9
	18
	49

	12.
	27
	ч
	36
	14
	11
	61

	13.
	21
	ч
	36
	20
	14
	70

	14.
	20
	ж
	23
	9
	20
	52

	15.
	52
	ж
	20
	14
	10
	44

	16.
	20
	ж
	22
	2
	18
	42

	17.
	48
	ж
	11
	13
	10
	34

	18.
	22
	ж
	28
	11
	28
	67

	19.
	27
	ж
	22
	13
	10
	45

	20.
	22
	м
	27
	11
	21
	59

	21.
	35
	ж
	23
	5
	25
	53

	22.
	32
	ж
	22
	11
	11
	44

	23.
	19
	ж
	9
	7
	15
	31

	24.
	20
	ж
	8
	7
	5
	20

	Продовж. табл. 2.4

	25.
	53
	ж
	4
	5
	5
	14

	26.
	38
	ж
	36
	15
	10
	61

	27.
	23
	м
	14
	5
	1
	20

	28.
	19
	ж
	33
	26
	28
	87

	29.
	25
	ж
	13
	4
	11
	28

	30
	21
	ж
	20
	8
	20
	48

	31.
	29
	ж
	19
	6
	9
	34

	32.
	21
	ж
	27
	5
	21
	53

	33.
	20
	ж
	15
	0
	15
	30

	34.
	20
	ж
	28
	14
	20
	62

	
	- особливо низькі значення (не сформовано)

	
	-  низькі значення (не сформовано)

	
	-  середні значення (на стадії формування)    

	
	-  високі значення (сформовано)

	
	-  екстремально високі значення (сформовано)


На рисунках нижче (рис. 2.4 – 2.5) представлена динаміка розвитку психічного вигоряння в респондентів вибірки згідно з результатами, отриманими за методикою MBI. Високим, констатуючими психічне вигоряння, вважаються бали: 76 – 100; середніми, констатуючими формування психічного вигоряння: 50 – 75; й низькими, що заперечують формування психічного вигоряння: 0 – 49 балів. Емоційне вигоряння залежить від особистісних якостей та способів поводження, до яких можна віднести здатність до релаксації й конструктивного вирішення важких проблем, спосіб подолання ситуацій невдач, рівень мотивації і професійних домагань, рівень суб'єктивного значення професійної діяльності, рівень енергетичних витрат та здатність до збереження дистанції стосовно професійної діяльності, рівень стійкості до фрустрації й стресу, задоволеність результатами своєї праці, надання роботі високого або низького значення, відчуття соціальної підтримки. Низькі або високі їх значення, вираженість їх в тих чи інших взаємозв’язках може сприяти збереженню психо-емоційного здоров'я індивіда або формуванню синдрому емоційного вигоряння.

[image: image10.emf]Розвиток компонентів психічного вигорання в дослідженій 

вибірці

0

10

20

30

40

1. 3. 5. 7. 9.

11

13.15.17.19.21.23.25.27.29.31.33.

«Психоемоційне виснаження»

«Деперсоналізація» (особистісне віддалення)

«Редукція особистих досягнень» (професійна мотивація)


[image: image11.emf]Схематичне відображення стану стресу респондентів, що 

складають вибірку

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

11

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30

31.

32.

33.

34.

0

10

20

30

40

50

60

1. 3. 5. 7. 9.

11

13.15.17.19.21.23.25.27.29.31.33.

Рис. 2.4. Гістограма розвитку компонентів психічного вигоряння в дослідженій вибірці згідно з результатами, отриманими за методикою MBI.
Рис.2.5. Гістограма ступеню розвитку психічного вигоряння в дослідженій вибірці згідно з результатами, отриманими за методикою MBI
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Рис. 2.6. Сегментограма розподілу розвитку емоційного вигоряння серед респондентів у відсотковому співвідношенні згідно з результатами, отриманими за методикою MBI

Задля виявлення особистісних особливостей відношення до ситуацій підвищених вимог, що призводять до психічних навантажень і перевантажень, був обраний «Опитувальник поведінки й переживання, пов'язаного з роботою (AVEM)» (див. Додаток В). Результати, отримані в ході тестування, представлені у таблицях нижче (див. табл. 2.5 – 2.6) та на рисунку 2.7. На рис.2.8 – 2.11 представлено порівняльний аналіз показників емоційного вигоряння за методиками В.В. Бойко та MBI з типами відношення до роботи/навчання респондентів за №№ 31-34 у графічному зображені.

На основі аналізу отриманих показників окремих шкал опитувача і їх взаємозв'язків були виявлені типи поведінки й переживання в професійнім середовищі, властиві респондентам вибірки. У ході аналізу було виявлено три чисті типи, і чотири комбіновані. До чистих типів належать S, G, A; до комбінованих - S/B, G/S, G/A, S/A.

Найчастіше серед респондентів вибірки зустрічаються типи S – 23% і S/B – 35%.

Тип S відрізняється ощадливістю як фізичних так і психічних ресурсів. Для нього характерні середній рівень мотивації, енергетичних витрат і професійних домагань, здатність до збереження дистанції стосовно професійної діяльності, задоволеність результатами  своєї праці. 

Таблиця 2.5

Результати, отримані за методикою AVEM, що відображають особливості поведінки і переживання особистості, пов'язаних з роботою (навчанням)
	№
	Вік
	Стать
	Професійна активність

	Психічна стійкість і стратегії подолання проблемних ситуацій
	Емоційне відношення до роботи



	
	
	
	ВА
	BE
	VB
	PS
	DF
	RT
	OP
	IR
	ЇЇ
	LZ
	SU

	1
	20
	ж
	14
	20
	16
	20
	22
	14
	18
	18
	20
	20
	22

	2
	19
	ж
	17
	22
	18
	23
	19
	13
	23
	18
	19
	22
	21

	3
	19
	ж
	17
	22
	18
	18
	20
	15
	22
	18
	18
	19
	22


	4
	19
	ж
	18
	18
	14
	17
	24
	26
	17
	13
	18
	12
	14

	5
	22
	ч
	21
	25
	22
	27
	15
	8
	27
	24
	21
	23
	21

	6
	22
	ж
	13
	15
	14
	14
	20
	14
	16
	16
	15
	16
	19

	7
	20
	ж
	24
	38
	19
	22
	18
	23
	28
	12
	16
	25
	19

	8
	20
	ж
	13
	16
	12
	15
	22
	18
	18
	15
	15
	22
	19

	9
	35
	ж
	16
	20
	26
	25
	7
	19
	18
	8
	24
	20
	18

	10
	23
	ж
	13
	19
	12
	18
	15
	19
	
20
	15
	22
	23
	24

	11
	19
	ч
	13
	18
	13
	21
	23
	14
	18
	23
	18
	22
	17

	12
	27
	ч
	16
	22
	20
	18
	18
	15
	27
	16
	19
	21
	21

	13
	21
	ч
	17
	20
	17
	22
	20 
	19
	19
	19
	17
	22
	19

	14
	20
	ж
	8
	20
	20
	26
	17
	21
	16
	15
	19
	24
	24

	15
	52
	ж
	19
	23
	19
	23
	22
	16
	22
	19
	21
	24
	20

	16
	20
	ж
	11
	17
	17
	20
	20
	14
	25
	11
	18
	20
	26

	17
	48
	ж
	19
	22
	19
	23
	22
	12
	21
	21
	20
	27
	26

	18
	22
	ж
	14
	20
	21
	24
	21
	18
	24
	8
	15
	14
	13

	19
	27
	ж
	17
	25
	23
	23
	13
	13
	29
	24
	26
	24
	23

	20
	22
	м
	13
	27
	12
	18
	26
	23
	17
	15
	20
	19
	25

	21
	35
	ж
	14
	15
	17
	18
	20
	17
	18
	13
	14
	18
	20

	Продовж. табл. 2.5

	22
	32
	ж
	12
	23
	15
	22
	24
	17
	22
	21
	24
	23
	14

	23
	19
	ж
	17
	20
	18
	18
	20
	14
	19
	15
	19
	17
	23

	24
	20
	ж
	21
	26
	24
	30
	13
	14
	26
	14
	26
	27
	27

	25
	53
	ж
	16
	20
	16
	24
	19
	17
	25
	22
	26
	23
	20

	26
	38
	ж
	21
	25
	24
	26
	13
	14
	26
	14
	18
	19
	19

	27
	23
	м
	16
	23
	21
	21
	27
	10
	23
	16
	25
	26
	24

	28
	19
	ж
	18
	25
	13
	22
	20
	21
	21
	8
	23
	23
	29

	29
	25
	ж
	19
	24
	15
	23
	20
	13
	28
	13
	23
	16
	21

	30
	21
	ж
	15
	18
	14
	17
	22
	16
	22
	25
	18
	21
	24

	31
	29
	ж
	22
	27
	20
	22
	16
	14
	22
	25
	20
	21
	19

	32
	21
	ж
	18
	20
	20
	21
	11
	19
	21
	24
	17
	20
	19

	33
	20
	ж
	20
	23
	22
	27
	15
	21
	28
	16
	24
	24
	26

	34
	20
	ж
	19
	23
	13
	26
	17
	16
	18
	15
	17
	18
	15

	
	 -  особливо низькі значення

	
	 -  низькі значення

	
	 -  середні значення

	
	 -  високі значення

	
	 -  екстремально високі значення


Для типу S/B характерні перераховані вище характеристики типу S, однак у ситуаціях тривалого стресу в нього проявляються особливості типу B – низька стійкість до стресу, обмежена здатність до релаксації й конструктивного вирішення проблем, тенденція до відмови від рішення проблеми у важких ситуаціях.

Тип G становить 7% вибірки. Даний тип вважається найбільш здоровим і адекватним.  Відмітними сторонами цього типу є активність, висока стійкість до стресу, здатність до рішення важких завдань, конструктивне подолання ситуацій невдач (останні він розглядає не як джерело негативних емоцій, а як стимул для пошуку активних стратегій їх подолання).  Він надає роботі високе, але не надзвичайно екстремальне значення, добре контролює власні енергетичні витрати й має добре розвиту здатність до релаксації, що запобігає розвитку емоційного вигоряння. 

Тип А становить 7% вибірки, відрізняється надзвичайно екстремальним суб'єктивним значенням професійної діяльності, високою готовністю до енергетичних витрат, низькою стійкістю до фрустрації й стресу, низькою здатністю до релаксації. Тривалі психічні перевантаження й перевага внаслідок них негативних емоцій, прагнення до досконалості й пов'язана із цим незадоволеність ефектами своєї діяльності відносять цей тип до групи ризику з високою ймовірністю швидкого розвитку синдрому професійного вигоряння.

Процентне співвідношення складу типу G/S, G/A, S/A у вибірці становить 1% / 1% / 1%. 

Тип G/S і G/A мають характеристики, властиві типу G, однак у ситуаціях тривалого стресу проявляють реагування по типу S і A відповідно.

Тип S/A відрізняється особливостями реагування по типу S, однак у ситуаціях тривалого стресу в даного типу спостерігаються тенденції до переходу реагування по типу A.

Порівняльний аналіз виявлених типів відношення респондентів до роботи з результатами попередніх тестів на виявлення ступеня емоційного вигоряння дозволяє зробити висновок, що найменш схильним до емоційного вигоряння є тип G, який становить 7% вибірки. В жодного з респондентів типу G формування феномену емоційного вигоряння не виявлене. Тип А становить 7% вибірки, з нього в 2-ох респондентів з 3-ох формування феномену емоційного вигоряння не виявлене, в 1-го – виявлена сформованість. 

Тип S становить 23% вибірки, в 7 респондентів з 10-ох виявлене формування емоційного вигоряння, в 3-ох – не виявлене.

Таблиця 2.6

Виділені типи обстежених студентів, згідно з опитувальником AVEM
	№

	Вік
	Стать
	Тип

	
	
	
	

	1
	20
	ж
	S

	2
	19
	ж
	G

	3
	19
	ж
	S

	4
	19
	ж
	S/B

	5
	22
	ч
	G

	6
	22
	ж
	S

	7
	20
	ж
	S/B

	8
	20
	ж
	S

	9
	35
	ж
	A

	10
	23
	ж
	S/B

	11
	19
	ч
	S

	12
	27
	ч
	S

	13
	21
	ч
	S

	14
	20
	ж
	S/B

	15
	52
	ж
	S

	16
	20
	ж
	S/B

	17
	48
	ж
	G

	18
	22
	ж
	S/B

	19
	27
	ж
	S/B

	20
	22
	м
	S

	21
	35
	ж
	S/B

	22
	32
	ж
	S/B

	23
	19
	ж
	S/B

	24
	20
	ж
	A

	25
	53
	ж
	G/S

	26
	38
	ж
	G/A

	27
	23
	м
	S/A

	28
	19
	ж
	S/B

	29
	25
	ж
	S/B

	30
	21
	ж
	S/B

	31
	29
	ж
	S

	32
	21
	ж
	S/B

	Продовж. табл. 2.6

	33
	20
	ж
	A

	34
	20
	ж
	S/B

	Ризик емоційного вигоряння
	
	 - особливо низький

	
	
	- низький

	
	
	- середній

	
	
	- високий 

	
	
	- екстремально високий


[image: image4.emf]Типи поведінки й переживання в професійнім середовищі, 

властиві респондентам вибірки
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Рис. 2.7. Сегментограма розподілу виявлених типів серед вибірки у відсотковому співвідношенні згідно з результатами, отриманими за опитувальником AVEM
Тип S/B становить – 35% вибірки, в десяти респондентів з 16-ти формування емоційного вигоряння виявлене, в 2-ох з 16-ти виявлена його сформованість, та в 4-ох з16-ти формування синдрому не виявлене.

Типи G/S, G/A, S/A у вибірці становлять 1% / 1% / 1%. В типу G/S формування синдрому не виявлено, в типу G/A виявлено синдром на стадії формування, в S/A виявлено сформованість емоційного вигоряння. 

Таблиця 2.7

Порівняльний аналіз показників емоційного вигоряння отриманих за методиками В.В. Бойко та МВІ з типами відношення до роботи/навчання респондентів вибірки

	№
	Вік
	Стать
	Тип
	Показники емоційного вигоряння за методикою В.В. Бойко
	Показники емоційного вигоряння за методикою MBI



	1
	20
	ж
	S
	40
	57 

	2
	19
	ж
	G
	31
	40

	3
	19
	ж
	S
	71
	39

	4
	19
	ж
	S/B
	76
	83

	5
	22
	ч
	G
	7
	21

	6
	22
	ж
	S
	65
	53

	7
	20
	ж
	S/B
	47
	34

	8
	20
	ж
	S
	27
	37

	9
	35
	ж
	A
	93
	82

	10
	23
	ж
	S/B
	26
	46

	11
	19
	ч
	S
	65
	49

	12
	27
	ч
	S
	71
	61

	13
	21
	ч
	S
	60
	70

	14
	20
	ж
	S/B
	38
	52

	15
	52
	ж
	S
	27
	44

	16
	20
	ж
	S/B
	40
	42

	17
	48
	ж
	G
	28
	34

	18
	22
	ж
	S/B
	82
	67

	19
	27
	ж
	S/B
	39
	45

	20
	22
	м
	S
	43
	59

	21
	35
	ж
	S/B
	61
	53

	22
	32
	ж
	S/B
	49
	44

	23
	19
	ж
	S/B
	25
	31

	24
	20
	ж
	A
	27
	20

	25
	53
	ж
	G/S
	19
	14

	26
	38
	ж
	G/A
	60
	61

	Продовж. табл. 2.7

	27
	23
	м
	S/A
	17
	20

	28
	19
	ж
	S/B
	62
	87

	29
	25
	ж
	S/B
	21
	28

	30
	21
	ж
	S/B
	46
	48

	31
	29
	ж
	S
	24
	34

	32
	21
	ж
	S/B
	41
	53

	33
	20
	ж
	A
	18
	30

	34
	20
	ж
	S/B
	51
	62
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методиками В.В. Бойко та MBI з типами відношення до 
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Рис. 2.8. Гістограма порівняльного аналізу показників емоційного вигоряння за методиками В. Бойко та MBI з типами відношення до роботи/навчання респондентів за №№ 1-10
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Рис. 2.9. Гістограма порівняльного аналізу показників емоційного вигоряння за методиками В. Бойко та MBI з типами відношення до роботи/навчання респондентів за №№ 11-20
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Рис. 2.10. Гістограма порівняльного аналізу показників емоційного вигоряння за методиками В. Бойко та MBI з типами відношення до роботи/навчання респондентів за №№ 21-30
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Рис. 2.11. Гістограма порівняльного аналізу показників емоційного вигоряння за методиками В. Бойко та MBI з типами відношення до роботи/навчання респондентів за №№ 31-34
Як вже вказувалося раніше, синдром емоційного вигоряння зазвичай розвивається під дією тривалих стресорів, викликаних перенапруженням. Стрес є закономірним наслідком завищених вимог і браку зовнішніх і особистісних енергетичних ресурсів. Для визначення рівня стресу, в якому перебувають на даний момент респонденти вибірки, було використано методику «Комплексна оцінка проявів стресу», що  є авторською розробкою вітчизняного психолога Щербатих Ю. (див. Додаток Г). Отримані в ході тестування результати представлені у табл. 2.8 та на рис. 2.9.

Таблиця 2.8
Результати тестування, отримані за методикою «Комплексна оцінка проявів стресу», що відображають рівень стресового  стану особистості обстежених студентів
	№
	Вік
	Стать
	Компоненти стресу

(Загальний бал, набраний за компонентом)

	
	
	
	Інтелектуальні ознаки стресу


	Поведінкові ознаки стресу


	Емоційні симптоми стресу


	Фізіологічні симптоми стресу


	Загальний бал, набраний за компонентами

	1.
	20
	ж
	5
	3
	6
	0
	14

	2.
	19
	ж
	0
	0
	0
	0
	0

	3.
	19
	ж
	3
	4
	6
	6
	19

	4.
	19
	ж
	8
	7
	12
	12
	39

	5.
	22
	ч
	0
	0
	0
	0
	0

	6.
	22
	ж
	9
	6
	10,5
	6
	31,5

	7.
	20
	ж
	4
	6
	10,5
	6
	25,5

	8.
	20
	ж
	1
	0
	1,5
	2
	4,5

	9.
	35
	ж
	11
	9
	10,5
	18
	48,5

	10.
	23
	ж
	4
	3
	1,5
	8
	16,5

	11
	19
	ч
	8
	9
	7,5
	10
	34,5

	12.
	27
	ч
	1
	3
	10,5
	12
	26,5

	13.
	21
	ч
	4
	3
	3
	6
	16

	14.
	20
	ж
	3
	2
	3
	4
	12

	15.
	52
	ж
	8
	6
	3
	10
	27

	16.
	20
	ж
	4
	0
	4,5
	0
	8,5

	17.
	48
	ж
	2
	3
	3
	6
	14

	18.
	22
	ж
	7
	6
	13,5
	6
	32,5

	19.
	27
	ж
	1
	2
	1,5
	2
	6,5

	20.
	22
	м
	2
	0
	4,5
	6
	12,5

	21.
	35
	ж
	7
	5
	9
	6
	27

	22.
	32
	ж
	8
	7
	7,5
	8
	30,5

	Продовж. табл. 2.8

	23.
	19
	ж
	1
	1
	3
	2
	7

	24.
	20
	ж
	2
	4
	1
	3
	10

	25.
	53
	ж
	1
	4
	0
	0
	5

	26.
	38
	ж
	7
	8
	12
	10
	37

	27.
	23
	м
	1
	0
	0
	0
	1

	28.
	19
	ж
	5
	3
	7,5
	10
	25,5

	29.
	25
	ж
	2
	1
	7,5
	2
	12,5

	30
	21
	ж
	2
	8
	4,5
	9
	23,5

	31.
	29
	ж
	2
	4
	10,5
	2
	18,5

	32.
	21
	ж
	6
	5
	10,5
	5
	26,5

	33.
	20
	ж
	1
	1
	0
	4
	6

	34.
	20
	ж
	8
	2
	13,5
	5
	28,5

	
	- відсутність стресу на даний момент у житті респондента

	
	-  присутність помірного стресу

	
	-  присутність сильного стресорного фактору, що визиває досить виражене напруження емоційних і фізіологічних систем організму

	
	-  стан сильного стресу, для успішного подолання якого бажана допомога психолога або психотерапевта. Така величина стресу говорить про те, що організм вже близький до межі можливостей чинити опір стресу.

	
	-  виснаження запасів адаптаційної енергії


За результатами тестування можна бачити, що всі респонденти, в яких виявлено формування емоційного вигоряння, знаходяться під впливом досить сильного стресу. Таким чином, ми можемо впевнено стверджувати, що наявність факторів стресу впливає на формування емоційного вигоряння. Особливо це справедливо у тих випадках, коли особистість знаходиться під впливом факторів стресу тривалий час й не може самостійно з ними впоратися, або самостійно знизити внутрішню психологічну напругу, що була визвана дією цих факторів.
[image: image12.emf]Ступінь розвитку психічного вигорання в дослідженій вибірці 
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Рис. 2.9. Графік схематичного відображення стану стресу респондентів, що складають вибірку
Останньою методикою, що була використана в ході нашого дослідження, є «Копинг-тест Лазаруса» (див. Додаток Д), який призначений для визначення копинг-механізмів, тобто способів подолання труднощів у різних сферах психічної діяльності. Результати, що були отримані в наслідок тестування, представлені у таблиці 2.10.
В ході аналізу отриманих результатів було виявлено, що кожному з типів, виявлених за допомогою опитувальника AVEM, властиві певні, найбільш характерні для них способи подолання труднощів. Так, типу А властиві: високий рівень конфронтації, самоконтроль, прийняття відповідальності, пошук соціальної підтримки, погане дистанціювання. Типу G властиві: високий рівень планування рішення проблеми, самоконтроль, прийняття відповідальності, висока ступінь дистанціювання, відсутність конфронтації. Всім типам S та їх сполученням (S/B; S/A) властиві: середній рівень конфронтації, пошуку соціальної підтримки, прийняття відповідальності, самоконтроль, позитивна переоцінка. Для типа G/S характерними є всі типи копінгу, при цьому переваги якого-небудь з типів копінгу не виявлено. Типу G/A властиві: самоконтроль, дистанціювання, пошук соціальної підтримки, прийняття відповідальності, планування рішення проблеми та позитивна переоцінка – які яскраво виражені.

Таблиця 2.9

Порівняльний аналіз показників емоційного вигоряння за методиками В.В. Бойко та MBI з виявленим рівнем стресового  стану особистості обстежених студентів
	№
	Вік
	Стать
	Тип
	Показники емоційного вигоряння за методикою В.В. Бойко
	Показники емоційного вигоряння за методикою MBI


	Загальний бал, набраний за симптомами стрессу

	1
	20
	ж
	S
	40
	57 
	14

	2
	19
	ж
	G
	31
	40
	0

	3
	19
	ж
	S
	71
	39
	19

	4
	19
	ж
	S/B
	76
	83
	39

	5
	22
	ч
	G
	7
	21
	0

	6
	22
	ж
	S
	65
	53
	31,5

	7
	20
	ж
	S/B
	47
	34
	25,5

	8
	20
	ж
	S
	27
	37
	4,5

	9
	35
	ж
	A
	93
	82
	48,5

	10
	23
	ж
	S/B
	26
	46
	16,5

	11
	19
	ч
	S
	65
	49
	34,5

	12
	27
	ч
	S
	71
	61
	26,5

	13
	21
	ч
	S
	60
	70
	16

	14
	20
	ж
	S/B
	38
	52
	12

	15
	52
	ж
	S
	27
	44
	27

	16
	20
	ж
	S/B
	40
	42
	8,5

	17
	48
	ж
	G
	28
	34
	14

	18
	22
	ж
	S/B
	82
	67
	32,5

	19
	27
	ж
	S/B
	39
	45
	6,5

	20
	22
	м
	S
	43
	59
	12,5

	21
	35
	ж
	S/B
	61
	53
	27

	22
	32
	ж
	S/B
	49
	44
	30,5

	23
	19
	ж
	S/B
	25
	31
	7

	24
	20
	ж
	A
	27
	20
	10

	25
	53
	ж
	G/S
	19
	14
	5
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	26
	38
	ж
	G/A
	60
	61
	37

	27
	23
	м
	S/A
	17
	20
	1

	28
	19
	ж
	S/B
	62
	87
	25,5

	29
	25
	ж
	S/B
	21
	28
	12,5

	30
	21
	ж
	S/B
	46
	48
	23,5

	31
	29
	ж
	S
	24
	34
	18,5

	32
	21
	ж
	S/B
	41
	53
	26,5

	33
	20
	ж
	A
	18
	30
	6

	34
	20
	ж
	S/B
	51
	62
	28,5


Таблиця 2.10

Результати тестування, отримані за методикою «Способи поведінки впорання» Р. Лазаруса, що відображають способи реагування обстежених студентів у складних ситуаціях
	№
	В
і

к
	С

т

а

т

ь
	Способи поведінки впорання у складних ситуаціях

	
	
	
	Конфронтаційний копінг
	Дистанціювання
	Самоконтроль
	Пошук соціальної підтримки
	Прийняття відповідальності
	Втеча-уникнення
	Планування рішення проблеми
	Позитивна переоцінка

	1.
	20
	ж
	4
	7
	8
	9
	3
	11
	9
	9

	2.
	19
	ж
	9
	8
	10
	10
	5
	11
	14
	15

	3.
	19
	ж
	12
	15
	11
	7
	4
	12
	8
	10

	4.
	19
	ж
	9
	9
	15
	12
	11
	11
	9
	13

	5.
	22
	ч
	9
	8
	12
	8
	8
	4
	14
	12

	6.
	22
	ж
	10
	11
	12
	15
	7
	16
	13
	15

	7.
	20
	ж
	16
	13
	15
	10
	11
	16
	17
	21

	8.
	20
	ж
	6
	9
	12
	6
	5
	8
	7
	6

	9.
	35
	ж
	15
	9
	10
	10
	10
	18
	10
	12
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	10.
	23
	ж
	10
	8
	10
	14
	6
	15
	11
	13

	11.
	19
	ч
	12
	10
	12
	13
	3
	13
	7
	9

	12.
	27
	ч
	11
	7
	12
	9
	5
	9
	16
	13

	13.
	21
	ч
	13
	12
	16
	11
	11
	20
	17
	15

	14.
	20
	ж
	8
	7
	12
	11
	9
	10
	12
	11

	15.
	52
	ж
	11
	7
	15
	13
	6
	16
	9
	12

	16.
	20
	ж
	7
	7
	9
	10
	9
	12
	11
	9

	17.
	48
	ж
	8
	9
	15
	12
	5
	6
	16
	17

	18.
	22
	ж
	13
	9
	11
	9
	6
	14
	12
	10

	19.
	27
	ж
	10
	8
	17
	10
	6
	14
	12
	18

	20.
	22
	м
	6
	8
	13
	7
	8
	7
	8
	9

	21.
	35
	ж
	8
	9
	12
	11
	7
	10
	12
	10

	22.
	32
	ж
	11
	13
	18
	15
	7
	11
	13
	17

	23.
	19
	ж
	7
	8
	12
	9
	8
	8
	11
	12

	24.
	20
	ж
	11
	11
	8
	11
	6
	16
	15
	14

	25.
	53
	ж
	8
	12
	9
	12
	10
	6
	17
	20

	26.
	38
	ж
	12
	15
	17
	13
	11
	15
	17
	21

	27.
	23
	м
	5
	9
	10
	9
	4
	12
	14
	11

	28.
	19
	ж
	9
	9
	10
	16
	9
	8
	12
	15

	29.
	25
	ж
	13
	5
	10
	12
	8
	16
	11
	18

	30
	21
	ж
	8
	10
	13
	10
	8
	15
	12
	17

	31.
	29
	ж
	6
	3
	10
	5
	5
	4
	13
	13

	32.
	21
	ж
	8
	8
	13
	15
	11
	13
	15
	16

	33
	20
	ж
	3
	5
	4
	8
	2
	6
	6
	8

	34.
	20
	ж
	12
	8
	11
	13
	6
	12
	13
	15

	
	-  низькі значення / рідке використання відповідної стратегії;

	
	-  середні значення / помірне використання відповідної стратегії;

	
	 - високі значення / виражена перевага відповідній стратегії.


Звертає на себе увагу той факт, що найбільш адекватному типові G єдиному властиві високий рівень планування рішення проблеми та відсутність конфронтації. Дані якості не дуже високо розвинені у інших типів, більш схильних до емоційного вигоряння. Останнє дає змогу заключити, що висока розвиненість цих якостей у поєднанні з самоконтролем, дистанціюванням, прийняттям відповідальності та позитивною переоцінкою сприяє запобіганню формування синдрому емоційного вигоряння та збереженню психічного та фізичного здоров’я. 
Використання опитувача AVEM показало, що серед студентської популяції значне місце займають типи поведінки S – 23% і S/B – 35%. Останній тип є не дуже сприятливим для психічного здоров'я, бо відрізняється низькою стійкістю до стресу, обмеженою здатністю до релаксації й конструктивного вирішення проблем, тенденцією до відмови від рішення проблеми у важких ситуаціях. Найбільш продуктивним та адекватним за психологічними характеристиками є тип поведінки G, який становить 7% вибірки. Тип А становить 7% вибірки й відрізняється надзвичайно екстремальним суб'єктивним значенням професійної діяльності, високою готовністю до енергетичних витрат, низькою стійкістю до фрустрації й стресу. Тривалі психічні перевантаження в цього типу призводять до швидкого розвитку синдрому професійного вигоряння.

2.3. Розробка профілактичного заходу щодо запобігання розвитку емоційного вигоряння у здобувачів вищої освіти 
За результатами  досліджень, було виявлено, що в 56 % вибірки синдром емоційного вигоряння знаходиться на стадії формування, або розвинений. Тому задля запобігання подальшого розвитку синдрому та його профілактики доцільно розробити профілактичний захід щодо розвитку особистої стійкості до стресу. Скажемо декілька слів про способи запобігання формування синдрому емоційного вигоряння. 

Для попередження хворобливих психічних реакцій працівника/здобувача вищої освіти важливе значення має розвиток таких якостей, як самоконтроль, самооцінка, а також якості стійкості до стресу, фізична тренованість, самосугестивність, уміння перемикатися й управляти своїми емоціями [80]. Надзвичайно важливим для працівника/здобувача вищої освіти є навичка самовладання, яка розглядається в психології як показник соціальної й емоційної зрілості особистості [68]. Слід підкреслити, що самовладання – це не стільки якість особистості, скільки процес керування своєю поведінкою в екстремальній ситуації [66]. 

Професійна допомога при «емоційнім згоранні», на думку К. Кондо, може здійснюватися за допомогою двох видів терапії: робота з особами, схильним до «згорання»; і пом'якшенням дії організаційного фактора [67].

Найважливішим принципом запобігання синдрому «згорання» є дотримання вимог психологічної гігієни самим працівником/здобувачем вищої освіти [44].

Основні завдання психологічної гігієни професійної діяльності – розробка й здійснення сукупності заходів, що забезпечують збереження й зміцнення психічного здоров'я професіонала [76].

На практиці для підтримки й зміцнення здоров'я персоналу використовуються (хоча явно не в достатній мері) індивідуальні, групові, колективні системи. Наприклад, психологічні прийоми самозахисту в ситуаціях «негативного спілкування»; кімнати й методики релаксації, психологічного розвантаження; індивідуальна й групова психотерапія; періодичні медичні огляди й надання лікарської допомоги; надання путівок за пільговими цінами в санаторії, будинки відпочинку, пансіонати; заняття фізкультурою й ін. [8].

Головними напрямками, що запобігають «вигорянню» співробітників є [14]:

· розвиток знань, навичок і вмінь.

· поліпшення умов праці й відпочинку.

· розвиток змісту праці.

· розвиток засобів праці.

· розвиток мотивації.

· зміна оплати праці.

· система психологічного розвантаження, зняття напруги після робочого дня.

· система поліпшення психологічного клімату в колективі.

Існує також чимало конкретних способів перешкодити шлях «синдрому згорання». До них належать [21]:

· підтримка свого здоров'я, дотримання режиму сну й харчування, оволодіння технікою медитації;

· задовольняюче соціальне життя; наявність декількох друзів (бажано інших професій), у взаєминах з якими існує баланс;

· прагнення до того, чого хочеться, без надії стати переможцем у всіх випадках і вміння програвати без непотрібних самознищення й агресивності;

· здатність до самооцінки без сподівання на повагу навколишніх;

· відкритість новому досвіду;

· уміння не поспішати й давати собі досить часу для досягнення позитивних результатів у роботі й житті;

· читання не тільки професійної, але також літератури інших напрямків, для свого задоволення без орієнтації на якусь користь;

· участь у навчаннях, семінарах, конференціях, де надається можливість зустрітися з новими людьми й обмінятися досвідом;

· періодична спільна робота з колегами, що значно відрізняються професійно й особистісно;

· участь у роботі професійної групи, що дає можливість обговорити виниклі особисті проблеми, пов'язані з роботою;

· хобі, що доставляє задоволення.

· освоєння індивідуальної системи адекватних засобів подолання негативних станів.

· протидія професійному старінню. 

Головним профілактичним заходом професійного вигоряння особистості повинні бути постійний творчий момент у діяльності, розширення варіантів професійних завдань, різноманітність кола спілкування [80]. Під час професійного навчання необхідно створювати як би додатковий ступінь свободи, не замикаючись у вузьких рамках майбутніх професійних завдань [14]. 

Основними способами захисту від емоційного вигоряння є [15]:

а) ріст усвідомлення – через збільшення інформації про власну особистість і професійних проблемах, що стоять перед нею;

б) переоцінка власної особистості й свого професійного статусу – через оцінку того, що співробітник думає про себе й свою професію стосовно до даної проблемної ситуації;

в) трансформація когнітивних компонентів комунікативних установок – через інформаційно-мотиваційне осмислення значимості – комунікацій у системі підвищення кваліфікації й перепідготовки кадрів;

г) самозвільнення від когнітивних стереотипів – через презентацію змісту комунікативної активності;

д) засвоєння нових навичок комунікативної дії через спеціальний комунікативно-ігровий тренінг [15].

Доцільність робіт цього напрямку очевидна у зв'язку з важливою роллю особистості в професійній діяльності. Особливої уваги вимагають молоді працівники а також студенти, у яких поряд з високим рівнем професійних здатностей не сформовані деякі важливі для діяльності особистісні риси [39].

Вивчивши різні підходи до методів профілактики емоційного «вигоряння», можна зробити наступний висновок: психологічна гігієна співробітників забезпечується їхньою толерантністю до синдрому «згорання». Працівник/здобувач вищої освіти повинен мати емоційну стійкість, бути готовим до психічних перевантажень, уникати можливих відхилень у власних оцінках і діях [68]. 

Тому найважливішим завданням органів керування, що здійснюють підготовку й перепідготовку співробітників, є збереження здоров'я співробітників, профілактика їх професійних захворювань, проведення консультацій щодо професійних ризиків у роботі [68]. 

Важливо підвищувати психологічну культуру співробітників і проводити психологічні тренінги, консультації з ними. Працівники як справжні, так і перспективні повинні добре уявляти собі свої професійні можливості й обмеження, постійно враховувати свій психофізіологічний і трудовий потенціал [81]. У кожному разі формування особистісних якостей доцільно починати на ранніх етапах професійного навчання. При цьому, необхідно цілеспрямовано формувати значимі для діяльності властивості особистості, а при необхідності одночасно проводити психологічну роботу із запобігання професійних стресів [104].

На базі інформації, наведеної вище, ми розробили тренінг для попередження розвитку хворобливих психічних реакцій. Тренінг складається з декількох сесій й розрахований на декілька зустрічей для кращого закріплення ефекту. Тренінг направлений на формування необхідних особистісних якостей протидії стресу, навчання методам саморелаксації, переоцінку власної особистості й свого професійного статусу, зростання самоусвідомлення.

Ціллю таких тренінгових занять є залучення учасників до активності, сумісної роботи в групі, налагодження позитивних міжособистісних стосунків, підвищення позитивного настрою. Під час таких заходів психолог або ведучий, що його замінює,  надає необхідні для подолання негативних емоційних станів знання про існуючі психологічні прийоми, способи оволодіння цими станами, сприяє виробленню нових, конструктивних моделей поведінки.
В основу розробленого нами тренінгу лягли вправи з профілактичних тренінгів Е.М. Семенової, М.В. Воронцової, О.В. Шубіної, А.Г. Лидерс та інших.

ПРОФІЛАКТИЧНИЙ ЗАХІД «ПРОФІЛАКТИКА І КОРЕКЦІЯ ЕМОЦІЙНОГО ВИГОРЯННЯ»
Мета: попередження емоційного вигоряння за допомогою роботи з особистісними якостями і налагодження соціально-психологічного клімату в групі.
Завдання:

· познайомити учасників з поняттям емоційного вигоряння, його характеристиками;
· залучити учасників до активної роботи в групі;
· допомогти учасникам сформувати навички саморегуляції;
· навчити учасників технікам управління власним психоемоційним станом;
· допомогти учасникам розвинути навички позитивного самосприйняття.
Кількість занять: 5.
Час проведення: 1,5–2 години з інтервалом в тиждень.

Кількість учасників: 10–15 чоловік.

Матеріали та обладнання:
· маркерна дошка або ватмани для запису зібраної інформації;
· маркери, фломастери, ручки, кнопки, скотч, ножиці, стиплер;
· папір А4 (білий і тонований) ;
· таблиці «Поле самодіагностики» ;
· бейджики за кількістю учасників;
· медитативна музика.
СЕСІЯ № 1. «Старі й нові знайомі»

Таблиця 2.11
План тренінгу
	№
	Вправи
	Час

	1.
	Організаційна хвилина
	3 хв.

	2.
	Вправа «Добери серветок»
	7 хв.

	3.
	«Привітайся ліктями»
	10 хв.

	4.
	Вправа «Наші очікування»
	10 хв.

	5.
	Вправа «Карусель спілкування»
	10 хв.

	6.
	Знайомство з проблемою
	7 хв.

	7.
	Вправа «Порядковий рахунок»
	5 хв.

	8.
	Вправа «Плутанина»
	10 хв.

	9.
	Вправа «Баланс реальний і бажаний»
	10 хв.

	10.
	Вправа «Підкреслення спільності»
	10 хв.

	11.
	Вправа «Підкреслення значущості»
	10 хв.

	12.
	Вправа «Вгору по веселці»
	10 хв.

	13.
	Завершення. Рефлексія заняття 
	10 хв.


Задачі заходу: включення в роботу, зняття напруги, що накопичилася; згуртування, створення групової довіри і прийняття.
Організаційна хвилина

Час: 3 хвилини.

Ціль: познайомити учасників з правилами поводження в групі.
Учасники розсаджуються в коло, вибираючи собі "найбільш зручне" місце. Ведучий просить висловитися про свої очікування щодо майбутніх занять, про те, що вони хотіли б отримати, чому навчитися. Після цього він роз'яснює цілі і завдання тренінгу і знайомить з нормами групової поведінки.

Норми групової поведінки учасників тренінгу:

1. "Тут і тепер"
Цей принцип орієнтує учасників тренінгу на те, щоб предметом їх аналізу постійно були процеси, які відбуваються в групі в даний момент, відчуття, що переживаються в даний конкретний момент, думки, що з'являються в даний момент [26]. Окрім спеціально обумовлених випадків забороняються проекції в минуле і в майбутнє. Принцип акцентування на сьогоденні сприяє глибокій рефлексії учасників, навчанню концентрувати увагу на собі, своїх думках і відчуттях, розвитку навичок самоаналізу [61].

2. Щирість і відвертість
Найголовніше в групі – не лицемірити і не брехати. Чим відвертішими будуть розповіді про те, що дійсно хвилює і цікавить, чим щирішим буде пред'явлення почуттів, тим більш успішною буде робота групи в цілому. Як зазначав С. Джурард, розкриття свого Я іншому є ознака сильної і здорової особистості. Саморозкриття спрямовано на іншу людину, але дозволяє стати самим собою і зустрітися з самим собою в сьогоденні [64]. Щирість і відвертість сприяють отриманню і наданню іншим чесного зворотного зв'язку, тобто тієї інформації, яка така важлива кожному учаснику і яка запускає не тільки механізми самосвідомості, але і механізми міжособистісної взаємодії в групі [58].

Слід відзначити, що на перших етапах роботи групи впровадження вказаної норми багато в чому має декларативний характер. Насправді,  чому  учасники групи, поки що практично незнайомі, стануть настільки довіряти один одному і ведучому, щоб ризикувати бути щирими і відвертими (навіть при урахуванні "ефекту попутника")? Проте вже за декілька годин навчань це правило, запропоноване ведучим, починає діяти, особливо якщо він сам виступає як зразок ефективного учасника групи [77]. 

3. Принцип «Я»[58]
Основна увага учасників повинна бути зосереджена на процесах самопізнання, на самоаналізі і рефлексії. Навіть оцінка поведінки іншого члена групи повинна здійснюватися через висловлювання власних виникаючих відчуттів і переживань [97]. Забороняється використовувати міркування типу: "ми вважаємо...", "у нас думка інша..." і т.і., що перекладають відповідальність за відчуття і думки конкретної людини на аморфне "ми". Всі вислови повинні будуватися з використанням особистих займенників однини: "я відчуваю...", "мені здається...". Це тим більше важливо, що безпосередньо пов'язано з одним із завдань тренінгу - навчитися брати відповідальність на себе і приймати себе таким, який є [77]. Вже перші групові дискусії виявляють, наскільки несхожі думки і відчуття різних людей, що є визначальним аргументом для впровадження названого правила.

4. Активність 
У групі відсутня можливість пасивно "відсидітися". Оскільки психологічний тренінг належить до активних методів навчання і розвитку, така норма, як активна участь всіх в тому, що відбувається на тренінгу, є обов'язковою [98].

Більшість вправ мають на увазі включення всіх учасників. Але навіть якщо вправа має демонстраційний характер або має на увазі індивідуальну роботу у присутності групи, всі учасники мають безумовне право висловитися після закінчення вправи. У разі тренінгів-марафонів украй небажані відсутність кого-небудь навіть на одній сесії і вихід з групи [64].

5. Конфіденційність
Все, про що йдеться в групі щодо конкретних учасників, повинно залишатися усередині групи – природна етична вимога, яка є умовою створення атмосфери психологічної безпеки і саморозкриття [70]. Само собою зрозуміло, що психологічні знання і конкретні прийоми, ігри, психотехніки можуть і повинні використовуватися поза групою – в професійній діяльності, в навчанні, в повсякденному житті, при спілкуванні з рідними і близькими, з метою саморозвитку [77].

Необхідно відзначити, що в тренінгових групах, які добровільно відвідують незнайомі між собою люди, існує обов'язкове правило суворої конфіденційності і довірливості спілкування. Але в навчальній групі таке правило діяти не може – учні постійно спілкуються між собою за межами тренінгу, у них багато спільних знайомих і все, що схвилювало їх на заняттях, може стати відомо стороннім, не дивлячись ні на які правила. Тому обговорення повинні бути вільними, але коректними, про що було написано вище [22].

Після роз'яснення мети й правил СПТ ведучий пропонує учасникам груп познайомитися. Знайомство відбувається в наступній формі: 

1. Вправа-Вітання “Добери серветок” [54]
Час: 15 хвилин.

Ціль: виявлення уявлень слухачів про себе.
Устаткування: пачка серветок.
Тренер передає по колу пачку паперових серветок зі словами: “На випадок, якщо будуть потрібні, доберіть, будь ласка, собі декілька серветок”.

Після того як усі учасники добрали серветок, тренер просить кожного учасника представитися й повідомити про себе стільки фактів, скільки серветок він обрав. 

2. Вправа-Вітання «Привітайся ліктями» [79]
Час: 10 хвилин.

Ціль: зняття психоемоційної напруги.
Учасники здороваються, стикнувшись ліктями (10 хвилин).

Підготовка: відставте убік стільці й столи, щоб учасники могли вільно ходити по приміщенню.

1. Попросіть учасників встати в коло.

2. Запропонуєте всім розрахуватися на один – чотири й зробити наступне:

· кожний «номер перший» складає руки за головою, так щоб лікті були спрямовані в різні сторони;

· кожний «номер другий» упирається руками в стегна так, щоб лікті також були спрямовані вправо й уліво;

· кожний «номер третій» кладе ліву руку на ліве стегно, праву руку – на праве коліно, при цьому руки зігнуті, лікті відведені в сторони;

· кожний «номер четвертий» тримає складені хрест-навхрест руки на грудях (лікті дивляться в сторони).

3. Скажіть учасникам, що на виконання завдання їм дається тільки п'ять хвилин. За цей час вони повинні познайомитися з як можна більшим числом членів групи, просто назвавши своє ім'я й торкнувшись один одного ліктями.

4. Через п'ять хвилин зберіть учасників у чотири підгрупи так, щоб разом виявилися відповідно всі перші, другі, треті й четверті номери. Нехай учасники привітають один одного усередині своєї підгрупи.

Примітки. Ця смішна гра ламає звичні стереотипи вітання й сприяє встановленню контакту між учасниками.

3. Вправа "Наші очікування" [54]
Час: 15 хв.

Мета: виявлення очікувань учасників. Коригування запиту.

Устаткування: папір А4, кулькові ручки.

Кожен з нас чогось очікує від нової справи. Що Ви чекаєте від цього тренінгу? (Кожен учасник записує свої очікування в правій колонці на листку).

Що Ви готові вкласти в тренінг? (Кожен учасник записує в правій частині листа свій внесок в тренінг).

Учасники по колу зачитують свої очікування від тренінгу і внесок.

Те, що ми з Вами записали, безумовно, може змінюватися протягом усього тренінгу. Можливо, ви отримаєте те, чого не очікували. Багато що також буде залежати від вашої активності. В кінці тренінгу у нас з Вами буде можливість проаналізувати свої очікування.
4. Вправа "Карусель спілкування" [96]
Час: 10 хв.

Ціль: детальніше знайомство учасників групи. 

Учасники по колу продовжують фразу, задану провідним.

"Я люблю…"

"Мене радує…"

"Мені сумно коли ..."

"Я серджуся, коли ..."

"Я пишаюся собою, коли ..."

5. Знайомство з проблемою

Синдром емоційного вигоряння (СЕВ) – це реакція організму, що виникає внаслідок тривалого впливу професійних стресів середньої інтенсивності [3]. На Європейській конференції ВООЗ (2005 рік) зазначено, що стрес, пов'язаний з роботою, є важливою проблемою приблизно для однієї третини трудящих країн Європейського союзу і вартість вирішення проблем з психічним здоров'ям у зв'язку з цим становить в середньому 3–4% валового національного доходу [1].

СЕВ - це процес поступової втрати емоційної, когнітивної та фізичної енергії, що виявляється в симптомах емоційного, розумового виснаження, фізичного стомлення, особистої відстороненості та зниження задоволення виконанням роботи [8]. У літературі як синонім синдрому емоційного вигоряння, використовується термін "синдром психічного вигоряння " [13].

Головною причиною СЕВ вважається психологічна, душевна перевтома. Коли вимоги (внутрішні та зовнішні) тривалий час переважають над ресурсами (внутрішніми і зовнішніми), у людини порушується стан рівноваги, що неминуче призводить до СЕВ [16].

В значній мірі схильні до розвитку СЕВ педагоги, психологи, соціальні робітники, здобувачі вищої освіти [67]. Пояснюється це тим, що професійна праця їх відрізняється дуже високою емоційною напруженістю [72].

Відома велика кількість об'єктивних і суб'єктивних емоціогенних факторів, які чинять негативний вплив на працю спеціаліста, викликаючи сильне емоційне напруження і стрес [27]. Слід також враховувати, що серед багатьох особливостей і труднощів навчальної діяльності найчастіше виділяється її висока психічна напруженість [21]. Всі ці особливості можуть сприяти формуванню СЕВ [81].

В результаті "згорання" людина втрачає психічну енергію, у неї розвиваються психосоматична втома (виснаження), емоційне виснаження ("вичерпування ресурсів"), з'являються невмотивоване занепокоєння, тривога, дратівливість, виникають вегетативні розлади, знижується самооцінка, втрачається усвідомлення сенсу власної професійної діяльності [21].

Три стадії наростання синдрому емоційного вигоряння

Виділяються три ключові ознаки СЕВ [16]. Розвитку СЕВ передує період підвищеної активності, коли людина повністю присвячує себе роботі, відмовляється від потреб, з нею не пов'язаних, забуває про власні потреби, а потім настає перша ознака – виснаження [3]. Воно визначається як почуття перенапруги і вичерпання емоційних і фізичних ресурсів, почуття втоми, яке не проходить після нічного сну [67]. Після відпочинку ці явища зменшуються, проте поновлюються після повернення в колишню робочу ситуацію [74].

Другою ознакою СЕВ є особистісна відстороненість [56]. Професіонали при зміні свого співчуття до пацієнта (клієнта), розцінюють розвинене емоційне відсторонення як спробу впоратися з емоційними стресорами на роботі [8]. У крайніх проявах людину майже ніщо не хвилює з професійної діяльності, майже ніщо не викликає емоційного відгуку – ні позитивні, ні негативні обставини [101]. Втрачається інтерес до клієнта (пацієнта), який сприймається на рівні неживого предмета, сама присутність якого часом неприємна [86].

Третьою ознакою є відчуття втрати власної ефективності, або падіння самооцінки в рамках вигоряння [63; 68]. Людина не бачить перспектив у своїй професійній діяльності, знижується задоволення роботою, втрачається віра в свої професійні можливості [86].

6. Вправа "Порядковий рахунок" [79]
Час: 5 хвилин.

Ціль: встановлення зорового контакту з усіма учасниками.

Ця вправа допомагає встановити зоровий контакт з усіма учасниками.

Всі сидять в колі, один учасник говорить "один" і дивиться на будь-якого учасника гри, той на кого він подивився, каже "два" і дивиться на іншого.
7. Вправа “Плутанина” [96]
Час: 10 хвилин.

Ціль: зняття психоемоційної напруги. Настрой учасників на взаємодію.

Учасники встають у коло й простягають праву руку в напрямку до центру кола. По сигналу ведучого кожний учасник зобов'язаний знайти собі “друга по рукостисканню”. Потім усі учасники витягають ліву руку й так само знаходять собі “друга по рукостисканню” (важливо щоб друзі по рукостисканню були різні). І тепер завдання учасників полягає в тому, щоб розплутатися, тобто знову вишикуватися в коло, не роз'єднуючи рук. Завдання можна ускладнити тим, що заборонити всіляке спілкування між учасниками. 

8. Вправа «Баланс реальний і бажаний» [89]
Час: 10 хвилин.

Ціль: виявлення та аналіз ступеню дисгармонії пріоритетів. Більш раціональна розстановка пріоритетів.

Пропонується намалювати коло, в ньому, орієнтуючись на внутрішні психологічні відчуття, секторами відзначити, в якому співвідношенні в даний час знаходяться навчання (професійне життя), робота по дому і особисте життя (подорожі, відпочинок, захоплення).

В іншому колі - їх ідеальне співвідношення.

Питання для обговорення: Чи є відмінності? У чому вони полягають? Чому так вийшло?

Що можна зробити, щоб наблизити одне до іншого? За рахунок чого?

Від кого або від чого це залежить?
9. Вправа "Підкреслення спільності" [95]
Час: 10 хвилин.

Ціль: встановлення доброзичливих відносин з усіма учасниками, зняття психоемоційної напруги.

Устаткування: м’яч.

Вправа проводиться в колі з м'ячем. Учасник, який кидає м'яч іншому, повинен назвати психологічну якість, яка об'єднує його з тією людиною, кому він кидає м'яч. При цьому він починає свою фразу словами: "Я думаю, нас з тобою об'єднує ...", і називає цю якість, наприклад: "Ми з тобою однаково товариські"; "Мені здається, ми обидва буваємо декілька прямолінійні". Той, хто отримує м'яч, відповідає: "Я згоден", якщо він дійсно згоден, або: "Я подумаю", якщо не згоден. Той, до кого потрапив м'яч, продовжує вправу, передаючи м'яч кому-небудь іншому, і так до тих пір, поки кожен не отримає м'яч.

10. Вправа "Підкреслення значущості" [54]
Час: 10 хвилин.

Ціль: встановлення доброзичливих відносин з усіма учасниками, зняття психоемоційної напруги.

Устаткування: м’яч.

Вправа виконується в колі з м'ячем. Учасникам пропонується подумати і відшукати у своїх колег якості, що викликають захоплення, повагу, симпатію. Звернення до свого колеги починається зі слів: "Таня, мені в тобі подобається ..." – і називається та особистісна якість, яку було знайдено. Таня, в свою чергу, повинна назвати те почуття, яке виникло у неї у відповідь на ці слова. Потім вправу продовжує будь-хто інший з учасників. І так до тих пір, поки кожен не висловиться.
11. Вправа-релаксація "Вгору по веселці" [96]
Час: 10 хвилин.

Ціль: зняття психоемоційної напруги.

Устаткування: медитативна музика.

Учасники тренінгу сідають якомога зручніше, закривають очі, намагаються в кольорі уявити собі, що прямо перед ними – веселка. Роблять глибокий вдих і уявляють, що разом з цим вдихом вони піднімаються вгору по веселці, а на видиху з'їжджають з неї, як з гірки. Вправа повторюється тричі. Потім ведучий пропонує бажаючим поділитися враженнями.

12. Вправа Завершення. Рефлексія заняття. [102]
Час: 10 хвилин.

1) Чому навчилися? 

2) Як це може згодитися в майбутньому? 

3) Що було важливим? 

4) Над чим ви задумалися? 

5) Що відбувалося з вами?

6) Які почуття відчували?

СЕСІЯ № 2. «Сам себе не похвалиш - похвалять інші»

Таблиця 2.12

План тренінгу

	№
	Вправи
	Час

	1.
	Вступне слово тренера
	3 хв.

	2.
	Вправа-Вітання «Імпульс по ланцюгу»
	10 хв.

	3. 
	Вправа-Розминка «Знайди подібність і відмінність»
	10 хв.

	4.
	Вправа «Хто я?»
	10 хв.

	5.
	Вправа «Я хвалю себе за те, що...»
	7 хв.

	6.
	Вправа «10 якостей»
	10 хв.

	7.
	Вправа «Без маски» 
	10 хв.

	8.
	Вправа «Будинок. Дерево. Дорога»
	10 хв.

	9.
	Вправа-Релаксація «Я в променях сонця»
	10 хв.

	10. 
	Вправа-Завершення «Інтерв'ю» 
	7 хв.

	11.
	Міні-анкета «Зворотний зв'язок» 
	15 хв.


Задачі заходу: формування позитивного ставлення до себе і інших як до людині і як до професіонала, вміння бачити і цінувати сильні сторони, приймати обмеження.
1. Вступне слово тренера

Час: 5 хвилин.

Ведучий знайомить учасників з темою і завданнями заняття.
2. Вправа-Вітання «Імпульс по ланцюгу» [92]
Час: 7 хвилин.

Ціль: встановлення довірчої атмосфери в групі.

Учасникам тренінгу пропонується привітати один одного, передаючи по колу дружнє рукостискання із заплющеними очима.

3. Вправа-Розминка «Знайди подібність і відмінність» [54]
Час: 10 хвилин.

Ціль: зняття психоемоційної напруги, встановлення довірчої атмосфери в групі.

Учасникам  пропонується вишикуватися у два кола – внутрішній і зовнішній. Кількість людей в обох колах повинна бути однаковою. Учасники зовнішнього кола говорять партнерам фразу, що починається зі слів: «Ми з тобою схожі тим, що...». Учасники зовнішнього кола відповідають фразою «Ми з тобою відрізняємося тим, що...» По команді ведучого учасники зовнішнього кола пересуваються, міняючи партнерів.

Підводячи підсумок, ведучий пропонує учасникам задуматися над наступними питаннями:

· чи було завдання складним для них?

· чому?

4. Вправа «Хто я?» [95]
Час: 10 хвилин.

Ціль: сприяти осмисленню учасниками тренінгу своїх статусно-рольових позицій, поза ролевих характеристик, особистісних якостей.

Учасникам пропонується протягом 3–5 хв. написати в стовпчик цифри від 1 до 20 і 20 раз відповістити на запитання «Хто я?» Можна використовувати різні характеристики: особисті, сімейні й професійні, свої риси, звички, почуття. Кожне речення необхідно починати із займенника «Я».

По завершенні роботи кожний може прочитати свій перелік іншим. Ведучий просить учасників відрефлексувати свої думки, почуття, емоції, які виникли в процесі виконання завдання, відповісти на запитання:

· Ким же ми бачимо себе в першу чергу?

· Яких характеристик виявилося найбільше?

5. Вправа «Я хвалю себе за те, що...» [102]
Час: 7 хвилин.

Ціль: сприяти формуванню позитивного самовідчуття. 

Ведучий пропонує учасникам згадати 1 життєву ситуацію, у якій вони показали себе із кращої сторони, і похвалити себе за це: «Ми так рідко себе хвалимо, вважаючи це незручним, неправильним, неприйнятим. Зараз у вас є рідка можливість забути про обмеження й похвалити себе за що-небудь. Продовжите фразу «Я хвалю себе за те, що...»

По закінченню вправи ведучий ставить запитання:

· чи Важко було хвалити себе? 

· Які почуття ви мали при цьому?

6. Вправа «10 якостей» [105]
Час: 10 хвилин.

Ціль: сприяти самопізнанню, формувати адекватну самооцінку й взаємооцінку.

Ведучий просить кожного учасника протягом 2-3 хв. написати на невеликому аркуші паперу 10 своїх кращих якостей. Потім усі аркуші складаються в «скриньку», ведучий по черзі дістає їх і зачитує характеристики. Учасникам необхідно по названих якостях визначити, про яку людину йде мова.

Правило: учасник, чия записка з переліком якостей зачитується, не повинен показувати цього групі. 

Питання для обговорення:

· чи Важко було вказати 10 своїх сильних якостей?

· чи Важко було вгадувати, кому належить записка? Чому?
(підвести до розмови про адекватну самооцінку й взаємооцінку).

7. Вправа «Без маски» [54]
Час: 10 хвилин.

Ціль: зняття емоційної і поведінкової закріпаченості; формування навичок щирих висловів для аналізу сутності "Я".

Кожному учаснику дається картка з написаною фразою, що не має закінчення. Без жодної попередньої підготовки він повинний продовжити і завершити фразу. Вислів повинен бути щирим. Якщо решта членів групи відчує фальш, учаснику доведеться брати ще одну картку.

Зразковий зміст карток:

"Особливо мені подобається, коли люди, що оточують мене..."

"Чого мені іноді по-справжньому хочеться, так це ..."

"Іноді люди не розуміють мене, тому що я ..."

"Вірю, що я ..."

"Мені буває соромно, коли я ..."

"Особливо мене дратує, що я ..." і т.і.

8. Вправа «Будинок. Дерево. Дорога» [95]
(проводиться в підгрупах з 3-4 людей, об'єднання в підгрупи – за бажанням учасників). 

Час: 10 хвилин.

Ціль: сприяти поглибленому самопізнанню й самоаналізу на основі «дзеркального відбиття».

Кожний учасник по черзі запитує членів своєї мікрогрупи: «Якби я був будинком, то яким? ...деревом? ...дорогою?»

Правила: припустимо задавати в підгрупі питання «Чому?», неприпустимо оцінювати чужі відповіді. 

Підводячи підсумки, ведучий організує загальне обговорення, задаючи питання:

· чи Важко було виконати завдання?

· Складніше давати порівняльні оцінки або ухвалювати їх від інших? Чому?

· Чи Були несподівані для вас порівняння?

· Які почуття ви мали в ході роботи в підгрупі?

9. Вправа-Релаксація «Я в променях сонця» (проводиться під релаксаціону музику, протягом 3–5 хв.) [92]
Час: 10 хвилин.

Ціль: зняття психоемоційної напруги.

Інструкція: Намалюйте на аркуші паперу сонце так, як його малюють діти: кружок посередині й безліч проміннячок. У кружку напишіть своє ім'я й намалюйте автопортрет. Згадаєте сьогоднішній день, і на кожнім проміннячку напишіть «Я сьогодні молодець, тому що...» Такий малюнок можна повісити у будинку, на роботі й додавати промені. Якщо стане погано на душі, здасться, що вам нічого не вдається й ви ні на що не придатні, подивитеся на це сонечко й згадаєте, що ви переживали, коли малювали й підписували кожне проміннячко.

10. Вправа-Завершення «Інтерв'ю» [89]
Час: 7 хвилин.

Ціль: отримати зворотній зв'язок від групи.

Ведучий просить учасників заняття уявити собі, що кореспонденти відомого видання будуть брати в них інтерв'ю із приводу їх вражень від тренінгу.

Передаючи один одному імпровізований «мікрофон» (маркер), учасники висловлюються про результати роботи на занятті. Гра «Інтерв'ю» може проводитись після кожного заняття.

11. Міні-анкета «Зворотний зв'язок» [54]
Час: 15 хвилин.

Ціль: залучити учасників до осмислення особистісної значимості тренінгу і практичних результатів, отриманих в ході цієї роботи.

Учасникам пропонується заповнити міні-анкету після кожного заняття.

Наприкінці заняття ведучий знайомить учасників з формою щоденника самоспостережень «Рюкзак у дорогу», пояснює зміст його заповнення після кожного заняття: щоденник допоможе осмисленню підсумків тренінгу кожним учасником, дозволить виділити особистісну значимість і практичні результати цієї роботи.

СЕСІЯ №3. «Я - ХОРОШИЙ»

Таблиця 2.13

План тренінгу

	№
	Вправи
	Час

	1.
	Вступне слово тренера
	5 хв.

	2.
	Вправа «Почуття»
	10 хв.

	3.
	Вправа «Список емоцій»
	10 хв.

	4.
	Вправа «Мозковий штурм» (Способи саморегуляції в ситуації стресу)
	10 хв.

	5.
	Вправа «Передача почуттів»
	10 хв.

	6.
	Вправа  «Відпочинок»
	7 хв.

	7.
	Вправа «Перепочинок»
	10 хв.

	8.
	Вправа «Голосова розрядка»
	10 хв.

	9.
	Вправа «Звукова гімнастика»
	10 хв.

	10.
	Вправа «М'язова енергія»
	10 хв.

	11.
	Вправа «Броуновський рух»
	20 хв.

	12.
	Вправа «Мийна машина»
	10 хв.

	13. 
	Вправа «Медитація»
	10 хв.


Задачі заходу: усвідомлення і прийняття своїх почуттів; робота з негативними почуттями; освоєння ефективних способів зняття внутрішньої напруги, прийомів саморегуляції.
1. Вступне слово тренера

Час: 5 хвилин.

Ведучий знайомить учасників з темою і завданнями заняття.

2. Вправа “Почуття” [79]
Час: 10 хвилин.

Ціль: Відстеження учасниками своїх емоційних станів.

Учасники пишуть на аркушах паперу яке-небудь почуття. Картки збираються й перетасовуються. Потім кожний учасник вибирає будь-яку картку. Йому необхідно зобразити те почуття, яке написано на ній. Показ може бути мімічним або пантомімічним. Інші висловлюються про сприйняття цього показу.
Ведучий мовчить, не розкриваючи секрету відразу після перших висловлених здогадів. Повинні висловитися всі учасники. Кожний зображує кілька почуттів.
Питання для обговорення: 

· Чи сприймали вас адекватно?
· Чому виникали ускладнення у визначенні почуття?
· Розкажіть про свої враження.
3. Вправа “Список емоцій” [105]
Час: 10 хвилин.

Ціль: усвідомлення й прийняття учасниками своїх почуттів.
Групі пропонується назвати якнайбільше слів, що позначають емоції. Потім хтось виходить і зображує емоцію мімікою й жестами. Учасники відгадують. Перший, хто відгадав, показує свою емоцію.
Ускладнення: Вправа проводиться в колі. Одна людина називає емоцію — усі її показують.
Питання для обговорення: 

· Яке слово було складніше всього показати?
· Чи у всіх було однакове вираження обличчя при зображенні емоції? Чому?
· Чи можуть люди випробовувати ті самі емоції й мати зовсім різне вираження обличчя? Коли? (Привести приклад.)
4. Мозковий штурм “Способи саморегуляції в ситуації стресу”  [102]
Час: 10 хвилин.

Ціль: з'ясування способів керування своїми емоціями. 
Учасники діляться на групи й відповідають на запитання: 

· Як боретеся з негативними емоціями? 

У процесі обговорення складається список способів боротьби з негативними емоціями. Отриманий список коректується й доповнюється тренером групи.
5. Вправа “Передача почуттів” [54]
Час: 10 хвилин.

Ціль: усвідомлення й прийняття учасниками своїх почуттів.
Учасники встають у потилицю один за одним. Останній повертає передостаннього й передає йому мімікою яке-небудь почуття (радість, гнів, сум, подив і т.п.). Друга людина повинна передати наступному це ж почуття. У першого запитують, яке почуття він одержав, і порівнюють із тим, яке почуття було послано спочатку.
6. Вправа “Відпочинок” [32]
Час: 7 хвилин.

Ціль: освоєння способів саморегуляції емоційного стану.
Вихідне положення — стоячи, випрямитися, поставити ноги на ширину плечей. Вдих. На видиху нахилитися, розслабивши шию й плечі так, щоб голова й руки вільно звисали до підлоги. Дихати глибоко, стежити за своїм подихом. Перебувати в такому положенні протягом 1–2 хвилин. Потім повільно випрямитися.

7. Вправа “Перепочинок” [92]
Час: 10 хвилин.

Ціль: засвоєння способів дихальної гімнастики.

Звичайно, коли ми буваємо чимсь розстроєні, ми починаємо стримувати подих. Вивільнення подиху — один зі способів розслаблення. Протягом трьох хвилин дихайте повільно, спокійно й глибоко. Можете навіть закрити очі. Насолоджуйтеся цим глибоким неквапливим подихом, представте, що всі ваші неприємності випаровуються.

8. Вправа “Голосова розрядка” [32]
Час: 10 хвилин.

Ціль: знайомство зі звуковою гімнастикою, зміцнення духу й тіла.
Перш ніж приступитися до звукової гімнастики, ведучий розповідає про правила застосування: спокійний, розслаблений стан, коштуючи, з прямою спиною. Спочатку робимо глибокий вдих носом, а на видиху голосно й енергійно виголошуємо звук.

Зробить видих, потім повільно глибокий вдих і затримайте подих. Потім на видиху викрикніть будь-які слова, що приходять у голову, а якщо немає слів — видайте різкий звук, наприклад, “Ух!”

9. “Звукова гімнастика” [84]
Час: 10 хвилин.

Ціль: знайомство зі звуковою гімнастикою, зміцнення духу й тіла.
Приспівуємо наступні звуки:

А — впливає благотворно на весь організм;

Е — впливає на щитовидну залозу;

И — впливає на мозок, очі, ніс, вуха;

ПРО — впливає на серце, легені;

В — впливає на органи, розташовані в області живота;

Я — впливає на роботу всього організму;

М — впливає на роботу всього організму;

X — допомагає очищенню організму;

ХА — допомагає підвищити настрій.

10. Вправа “М'язова енергія” (вироблення навичок м'язового контролю) [88]
Час: 10 хвилин.

Ціль: усвідомлення, знаходження й зняття м'язових затисків; визначення й зняття зайвої напруги.
Інструкція учасникам тренінгу: 

· Зігніть і щосили напружте вказівний палець правої руки. Перевірте, як розподіляється м'язова енергія, куди йде напруга? У сусідні пальці. А ще? У кисть руки. А далі йде? Іде в лікоть, у плече, у шию. І ліва рука чомусь напружується. Перевірте!

· Постарайтеся усунути зайву напругу. Тримайте палець напруженим, але звільнить шию. Звільнить плече, потім лікоть. Потрібно, щоб рука рухалася вільно. А палець — напружений, як і раніше! Зніміть надлишки напруги з великого пальця. З безіменного... А вказівний — напружений як і раніше! Зніміть напругу.

· Напружте ліву ногу — якби ви вдавлювали каблуком цвях у підлогу. Перевірте, як розподілена м'язова енергія в тілі. Чому напружилася й права нога? А в спині немає надлишків напруги?

· Встаньте. Нахилиться. Напружте спину, якби вам поклали на спину ящик з великим вантажем. Перевірте напругу в тілі.

11. Вправа “Броуновський рух” [105]
Час: 20 хвилин.

Ціль: зосередження на відчутті свого тіла, усвідомлення ступеню його напруги, гармонізація психофізичних функцій.
Унікальність цієї вправи полягає в тому, що протягом короткого відрізка часу дійсно можна зняти зайву м'язову напругу, здобути свободу і розкутість рухів. Учасники стають у коло й починають, спочатку повільно, а потім в темпі, що все більш прискорюється, рухатися назустріч один одному, намагаючись уникнути зіткнення. Дійшовши до границі кола, вони розвертаються й виконують рух по зворотній траєкторії.

Завдання має кілька рівнів складності: на першому етапі переміщення здійснюється з відкритими очима обличчям друг до друга. Поступовий рух прискорюється й переходить у біг; у роботу залучаються руки, які допомагають учасникам лавірувати. На другому етапі вправи вони рухаються спиною друг до друга, зрідка повертаючи голову для орієнтації в просторі. На третьому - рух по траєкторії відбувається в процесі обертання. На четвертому - усі попередні завдання виконуються із заплющеними очима.

Для безпеки переміщення руки учасників групи ледве висунуті вперед на рівні грудей, і рух із заплющеними очима здійснюється в малих групах по 3-5 людей. Вибір характеру руху визначає ведучий, спостерігаючи за ефективністю роботи групи й коректуючи помилки кожного з учасників. Наробіток навички переміщення в хаотичній, невизначеній обстановці, що постійно міняється, проводиться протягом декількох занять. Увага ведучого повинна бути сконцентрована, у першу чергу, на безпеці руху учасників групи.

12. Вправа “Мийна машина” [103]
Час: 10 хвилин.

Ціль: гармонізація психофізичних функцій.
Усі учасники стають у дві шеренги обличчям дуг до друга. Перша людина стає «машиною», остання – «сушаркою». «Машина» проходить між шеренгами, усі її миють, погладжують, дбайливо й акуратно потирають. «Сушарка» повинна висушити «машину» — обійняти. Минулий «мийку» стає «сушаркою», а з початку шеренги вже йде наступна «машина».

13. Медитація [88]
Час: 10 хвилин.

Ціль: зняття емоційної напруги, уміння зупиняти потік думок; 

Міні – лекція: «Медитація»

Медитація являє собою стан, при якім досягається вищий ступінь концентрації уваги або ж, навпаки, повне його розосередження [103].

Використання медитативних технік приводить до формування внутріпсихічних бар'єрів, які можуть дезактивувати дії негативних подразників, сприяє позитивній перебудові й зміцненню психічних функцій, пов'язаних з емоційно-вольовою сферою людини [103].

З погляду психології провідним моментом цього стану є тимчасове вимикання комплексу психічних процесів, що становлять сутність свідомості, пам'яті. При виконанні медитації дотримуються наступних правил: усамітнення; зручна, але не розслаблююча поза [84].

З учасниками групи розбираються варіанти медитаційних вправ:

Одна із вправ (на вибір) або всі вправи по групах виконуються 5-10 хвилин. Після виконання — обговорення.

Вправа 13.1. “Концентрація на рахунку” [92]
Інструкція ведучого:

Подумки повільно рахуйте від 1 до 10 і зосередьтеся на цьому повільному рахунку. Якщо в якийсь момент думки почнуть розсіюватися й ви будете не в змозі зосередитися на рахунку, почніть рахувати спочатку. Повторюйте рахунок протягом декількох хвилин.

Вправа 13.2. “Концентрація на нейтральному предметі” [84]
Потрібно протягом декількох хвилин сконцентрувати свою увагу на якому-небудь нейтральному предметі. Нижче наведено чотири можливості: 

· Записати 10 найменувань предметів, речей, подій, які приносять задоволення.

· Повільно порахувати предмети, ніяк емоційно не пофарбовані: листя на гілці, букви на видрукуваній сторінці та ін.
· Протягом двох хвилин запам'ятати ті якості, які вам найбільше в собі подобаються, і привести приклади кожного з них.

Рефлексія відчуттів: 

· Чи вдалося вам довгостроково зосередити свою увагу на якому–небудь об'єкті?

· На чому легше втримувати увагу — на предметі або звуці?

· Від чого це залежить?

· Які властивості уваги необхідні для концентрації?

Вправа 13.3. “Зосередження на емоціях і настрої” [102]
Інструкція ведучого: Зосередьтеся на внутрішній мові. Зупините внутрішню мову.

Зосередьтеся на настрої. Оціните свій настрій. Який він? Гарний, поганий, середній, веселий, смутний, піднятий?

А тепер зосередьтеся на ваших емоціях, спробуйте представити себе в радісному, веселому емоційному стані. Згадаєте радісні події вашого життя.

Виходимо зі стану релаксації. Надайте рефлексію вашого емоційного стану.

СЕСІЯ №4. «Нам не страшний сильний стрес»

Таблиця 2.14

План тренінгу

	№
	Вправи
	Час

	1.
	Вступне слово тренера
	3 хв.

	2.
	Вправа-Вітання «Ти унікальний» 
	5 хв.

	3.
	Вправа-Розминка «Геометрична фігура» 
	7 хв.

	4.
	Вправа «Я – вдома, я – на роботі»
	10 хв.

	5.
	Поле самодіагностики. Самодіагностика прояву ознак вигоряння.
	15 хв.

	6.
	Міні-дискусія по підгрупах «Що заважає вам одержувати задоволення від навчальної діяльності?»
	15 хв.

	7.
	Вправа «Малюємо наші бар’єри».
	10 хв.

	8.
	Вправа: «16 асоціацій» 
	10 хв.

	9.
	Міні-дискусія: «Для чого ви вчитеся?»
	20 хв.

	10.
	Емоційна регуляція
	10 хв.

	11.
	Психологічна підтримка й зворотний зв'язок. 
	10 хв.

	12.
	 «Маска»
	20 хв.

	13.
	Завершення. Рефлексія заняття
	15 хв.


Задачі заходу: визначення свого відношення до професії, вичленовування проблемності, «перекосів» у розподілі психічної енергії; зняття напруги за рахунок висловлення, негативних емоцій що нагромадилися, одержання психологічної підтримки. 
1. Вступне слово тренера 
Час: 5 хвилин.

Ведучий знайомить учасників з темою і завданнями заняття.

2. Вправа-Вітання «Ти унікальний» [79]
Час: 5 хвилин.

Ціль: створення позитивного емоційного настрою в групі.
Учасникам тренінгу пропонується привітати один одного по колу, говорячи сусідові ліворуч фразу, що починається зі слів: «Ти унікальний, тому що...» Людина, якій адресовані ці слова, відповідає: «Спасибі, мені дуже приємно (або «це мене радує, це несподівано», — потім робить комплімент наступному учасникові.

3. Вправа-Розминка «Геометрична фігура» [87]
Час: 7 хвилин.

Ціль: виявити індивідуальні прояви експресії учасниками тренінгу.

Інструкція: «Подумки окреслите в просторі перед собою прямокутник. Уявіть собі, як ви це робите, у деталях: якою рукою, усією рукою або тільки долонею, вказівним пальцем, якими рухами і ін.»

Потім усім учасникам по черзі пропонується накреслити фігуру правою рукою в просторі. Ведучий звертає увагу на індивідуальні особливості виконання завдання: хтось рухає тільки вказівним пальцем, хтось — усією рукою, підключаючи рух голови й корпуса тіла; один обводить м'яко, інший «рубає» долонею.
4. Вправа «Я – вдома, я – на роботі» [92]
Час: 10 хвилин.

Ціль: вичленовування проблемності, «перекосів» у розподілі психічної енергії.

Учасникам пропонується розділити аркуш навпіл. Скласти 2 списки визначень (якнайбільше) «Я – вдома», «Я – на роботі». Як варіант можна запропонувати скласти списки визначень «Вдома я ніколи», «На роботі я ніколи». Це дозволить вийти на наявні стереотипи поведінки, мислення. Можна роздати заготовлені раніше бланки. (Дів. Додаток Е)
По завершенні вправи учасників прохають проаналізувати:

· схожі риси, 

· протилежні риси 

· однакові якості, що проявляються в різних модульностях 

· відсутність загальних рис 

· який список було складати легше; який вийшов об'ємніше? 

· яке ваше відношення до того, що в характеристиках є помітні відмінності і ін. 

Коментар: ці вправи дозволяють учасникам подивитися на їхні взаємини із професією як би з боку, спочатку визначити своє відношення до ситуації, що склалася, відзначити можливу проблемність, «перекоси» у розподілі психічної енергії.

5. Поле самодіагностики. Самодіагностика прояву ознак вигоряння [32]
Час: 15 хвилин.

Ціль: аналіз прояву ознак вигоряння, виділення джерел незадоволення професійною діяльністю. 

Присутнім пропонується оцінити себе по ступеню виразності або частоті прояву тієї або іншої ознаки. Оцінка має суб'єктивний характер, опирається на внутрішні відчуття. Чим частіше або яскравіше ознака проявляється, тим більше клітинок близько неї зафарбовується. Поле самодіагностики заповнюється самостійно, на обговорення не виноситься. (Дів. Додаток Ж)

6. Міні-дискусія по підгрупах «Що заважає вам одержувати задоволення від навчальної діяльності?» [56]
Час: 15 хвилин.

Ціль: виділення бар'єрів, що перешкоджають одержанню задоволення від професійної діяльності. 

Присутнім пропонується

· Розділитися на підгрупи по 3-5 людей. Скласти перелік бар'єрів, що перешкоджають одержанню задоволення від професійної діяльності. 

· Представити їх для запису на дошці, розділяючи на організаційні й індивідуальні. 
7. Вправа «Малюємо наші бар’єри» [67]
Час: 10 хвилин.

Ціль: зображення бар'єрів, що перешкоджають одержанню задоволення від професійної діяльності. 

Для того, щоб одержати матеріал для аналізу власних джерел негативних переживань у процесі навчання (подивитися на них «з боку»), а також для наступного виявлення ресурсів проф. діяльності, пропонується вибрати один із записаних на дошці «бар'єрів» (найбільш актуальний, або інший, якщо його немає в загальному списку) і зобразити у вигляді малюнка, схеми, символу. Бажаючі можуть поділитися враженнями, але основний аналіз зображень відбудеться після наступної вправи.

8. Вправа: «16 асоціацій» [103]
Час: 10 хвилин.

Ціль: аналіз перешкод в навчальному процесі, що визивають негативні почуття. 

Горизонтальний аркуш формату А4 ділиться на 5 рівних вертикальних стовпчиків. У першому стовпчику записується 16 асоціацій на слова «моє навчання». У другому стовпчику пишуться асоціації на слова з першого стовпчика, поєднуючи їх попарно: асоціація на перше й друге слова, асоціація на третє й четверте слова, потім на п'яте й шосте і так надалі. Таким чином, у другому стовпчику виходить уже вісім асоціацій. У третьому стовпчику процедура повторюється, з тією лише відмінністю, що асоціації знаходять на пари із другого стовпчика, — у третьому стовпчику одержуємо 4 слова. Продовжуємо доти, поки в останньому, п'ятому стовпчику не залишиться тільки одна асоціація. Її також необхідно зобразити у вигляді схематичного малюнка.

Тепер у кожного є два зображення — малюнок перешкоди до задоволення від навчання й образне асоціативне уявлення про саму навчальну діяльність. Їх необхідно зрівняти, виділити загальні й різні елементи, проаналізувати з погляду наявності сильних і слабких рис, можливих напрямків росту.

9. Міні-дискусія: « Для чого ви вчитеся?» [102]
Час: 20 хвилин.

Ціль: зображення своєї професії, виявлення ресурсів професійної діяльності, напрямків росту; використання методів арт-терапії. 

Завдання учасникам: намалюйте три малюнки на тему «Я вчуся на …»
· початок трудового шляху (або уявлення студента на першому курсі); 

· у цей час; 

· через 5 років. 

Присутні діляться в першу чергу власними відчуттями від своїх малюнків. Важливо, щоб вони самі змогли побачити можливі відмінності в змісті, розробленості, колірній гамі зображеного.

10. Емоційна регуляція [92]
Час: 10 хвилин.

Ціль: аналіз власних джерел негативних переживань на роботі:

· природня регуляція; 

· саморегуляція.

Завдання: на дошці складаємо список способів регуляції стану.

11. Психологічна підтримка й зворотний зв'язок [105]
Час: 10 хвилин.

Ціль: виявлення ресурсів професійної діяльності, напрямків росту; одержання психологічної підтримки. 

Кожному з присутніх дається можливість вибрати листівку й написати собі улюбленому побажання, послання повинне мати позитивний зміст. На четвертій частині листка формулюється враження від минулого заняття (завдання — закінчи пропозиції) – це для тренера. Воно може мати або конструктивну, або емоційну спрямованість. Листочки передаються адресатам.

12. «Маска» [103]
Час: 20 хвилин.

Ціль: зняття емоційного навантаження; використання методів арт-терапії. 

Учасникам пропонується в жартівній формі «захиститися» від емоційного вигоряння, шляхом виготовлення жартівної маски.

13. Вправа-Завершення. Рефлексія заняття  [54]
Час: 10 хвилин.

7) Чому навчилися? 

8) Як це може згодитися в майбутньому? 

9) Що було важливим? 

10) Над чим ви задумалися? 

11) Що відбувалося з вами?

12) Які почуття відчували?

СЕСІЯ №5. «Раз сходинка, два сходинка - буде драбинка»

Таблиця 2.15

План тренінгу

	№
	Вправи
	Час

	1.
	Вступне слово тренера
	5 хв.

	2.
	Вправа-Вітання «Комплімент із плюсом»
	10 хв.

	3.
	Вправа-Розминка: обговорення поняття «Соціально-психологічна підтримка в колективі»
	20 хв.

	4.
	Вправа «Валіза» 
	20 хв.

	5.
	Діагностична процедура «Картування системи підтримки»
	20 хв.

	6.
	Створення проекту системи підтримки в колективі 
	20 хв.

	7.
	Вправа «Ми прагнемо сказати» (проводиться в підгрупах)
	20 хв.

	8.
	Гра «Прес-конференція «Я - професіонал!»
	20 хв.

	9.
	Вправа «Портрет»
	20 хв.

	10.
	Вправа «Що я майже забув»
	20 хв.

	11.
	Вправа «Побажання по колу»
	10 хв.

	12.
	Рефлексія «Мені сьогодні...»
	20 хв.


Задачі заходу: розвиток навичок соціально-психологічної підтримки в колективі, створення моделі системи підтримки.

1. Вступне слово тренера

Час: 5 хвилин.

Ведучий знайомить учасників з темою і завданнями заняття.

2. Вправа-Вітання «Комплімент із плюсом» [79]
Час: 10 хвилин.

Ціль: створення позитивного емоційного настрою в групі.
Учасникам пропонується говорити один одному теплі слова. Адресата компліменту можна вибирати довільно. Необхідно не тільки гідно прийняти комплімент, але й додати про себе щось гарне. Можна використовувати таку фразу у відповідь на комплімент: «Спасибі, я знаю, що я ...(повторити почуті приємні слова), а крім того, я ще й...». Правило: можна зробити комплімент тільки тому учасникові кола, якому ще не говорили приємних слів.

3. Вправа-Розминка: обговорення поняття «Соціально-психологічна підтримка в колективі» [102]
Час: 20 хвилин.

Ціль: Зразкова схема ведення обговорення:

· Що це таке (як ви розумієте)?

· Чи потрібне це у колективі?

· Що це дає вам в особистіснім і професійнім відношенні? 

4. Вправа “ Валіза” [92]
Час: 20 хвилин.

Ціль: Один зі членів групи виходить із кімнати, а інші починають збирати йому в далеку дорогу “валізу”. У цю “валізу” набирається те, що, на думку групи, допоможе людині в особистісному й професійному рості, усі позитивні характеристики, які група особливо цінує в ньому. Але обов'язково вказується й те, що заважає людині, його негативні прояви, над чим йому необхідно активно попрацювати.
Вибирається “секретар”. Він ділить аркуш вертикально навпіл, на одній стороні ставиться знак “+”, на інший “—”. Для гарної “валізи” потрібно не менш 5–7 характеристик з тієї й іншої сторони. Потім входить член групи, і йому зачитується й передається цей список.

5. Діагностична процедура «Картування системи підтримки» [102]
Час: 20 хвилин.

Ціль: виявити основні уявлення учасників тренінгу про можливості створення системи соціально-психологічної підтримки в колективі.
Кожному учасникові тренінгу протягом 5–7 хвилин пропонується на окремому аркуші паперу накреслити індивідуальну карту системи робочої підтримки. У центрі аркуша можна намалювати символ або картинку, що позначає самого себе. Потім навколо неї за допомогою символів, картинок або слів позначити всі речі й усіх людей, які підтримують вас у роботі: це можуть бути книги, які-небудь заходи (заняття), колеги, керівництво й т.п.

Відобразіть природу ваших зв'язків із цими елементами підтримки на аркуші паперу: розташуйте їх близько або далеко від вас, використовуйте суцільні або пунктирні лінії.
Питання для рефлексії:
· Осмислите схему, що вийшла. 

· Що в ній вас влаштовує? 
· Що ви прагли б змінити й чому?
6. Створення проекту системи підтримки в колективі  [88]
Час: 20 хвилин.

Ціль: Учасникам пропонується розділитися на моновікові підгрупи по 3 – 4 людини, з урахуванням стажу навчальної діяльності.

Хід роботи:
· Кожному учасникові команди необхідно записати, чого б вони прагли (якого роду підтримки) від членів свого колективу (3-5 хв.). 

· Необхідно поділитися своїми міркуваннями із членами своєї команди (5-10 хв.). 

· Вибір радника: визначення в кожній команді людини, яка користується довірою інших і наділяється правом коректувати їхньої пропозиції, давати рекомендації. 

Розробка підгрупами своїх моделей системи соціально–психологічної підтримки з урахуванням попередніх етапів індивідуальної й групової роботи (10-15 хв.).

· Необхідно вибрати представника від кожної команди, який буде доповідати всій групі про результати роботи. 

· Заслуховування проектів кожної з команд (2-3 хвилини на кожний виступ). 

· Загальне обговорення, збір і аналіз пропозицій для створення єдиної моделі соціально–психологічної підтримки з урахуванням потреб усіх членів колективу. 

· Групова робота зі складання плану дій, спрямованих на створення системи соціально-психологічної підтримки в колективі. 

Питання для обговорення плану: Що необхідно робити? Як розподілити обов'язки (хто повинен робити)? Як потрібно це робити?  Коли це необхідно починати втілювати в життя? Чия допомога може знадобитися?

7. Вправа «Ми прагнемо сказати» (проводиться в підгрупах) [95]
Час: 20 хвилин.

Ціль: розвиток позитивного самосприйняття, усвідомлення особливостей самосприйняття й сприйняття себе іншими.
Учасникам  пропонується  разом  з  партнерами  сформулювати
 враження від сьогоднішнього заняття (2–3 хвилини). Оціните отриманий досвід, проаналізуйте результати вашої роботи. Виступ кожної пари необхідно починати словами: «Ми прагнемо сказати…».

8. Гра «Прес-конференція «Я - професіонал!» [92]
Час: 20 хвилин.

1 етап (15-20 хвилин) — введення в гру: учасникам пропонується розділитися на 2 неоднорідні по віковому складу, особистому й професійному досвіді групи. Обидві групи готуються до виконання різних ролей (ролі визначаються жеребкуванням).

· «кореспонденти» різних ЗМІ продумують свої ігрові імена й приналежність до певних друкованих видань, телепроектів. Потім спільно складають серію питань особистого й професійного характеру для фахівців (з урахуванням особливостей групи учасників тренінгу).

· «фахівці» також продумують свої «легенди» (ігрову біографію), намагаються спільно спрогнозувати можливі питання (становлять зразковий перелік) і морально готуються відповідати на запитання «журналістів».

2 етап - основний: озвучування питань групами один одному, в ігровому режимі «Іде конференція».

3 етап - обговорення результатів, обмін враженнями. 

9. Вправа «Портрет» [102]
Час: 20 хвилин.

Ціль: виявити уявлення учасників про психологічні якості ідеального колективу.

Учасникам тренінгу пропонується, об'єднавшись за бажанням у підгрупи з 3 - 5 людей, протягом 5-10 хвилин створити «Портрет ідеального колективу», а потім представити його аудиторії. Складність завдання полягає в тому, що для створення портрета можна використовувати тільки певний набір і задану кількість геометричних фігур.

На презентацію результату роботи кожній підгрупі дається 2 хвилини. Інші команди по закінченню виступу можуть ставити будь-які запитання.

У завершенні вправи ведучий пропонує учасникам тренінгу визначити, чи можна організувати виставку робіт, що вийшли, чи буде це «Дошка пошани», «Стіна плачу» або що-небудь інше.

10. Вправа «Що я майже забув» [89]
Час: 20 хвилин.

Ціль: установлення зворотного зв'язку, аналіз досвіду, отриманого в групі.
Інструкція: «Перш ніж розстатися, хотілося б дати вам можливість проговорити те, що ви не встигнули озвучити в ході занять. Сядьте зручно. Закрийте очі. Уявіть собі, що ви вертаєтеся додому й по дорозі згадуєте наші заняття... У голові у вас проносяться лиця учасників, пережиті ситуації, і раптово ви усвідомлюєте, що з якоїсь причини не зробили або не сказали щось важливе. Ви жалієте про це... (1 хвилина).

Тепер відкрийте очі. У вас є можливість виразити те, що ви не встигнули сказати раніше».

Учасники висловлюються по колу. Можуть бути використані записи в щоденнику самоспостережень, це дозволить оцінити, який «багаж» вдалося зібрати кожному учасникові тренінгу.
11. Вправа “Побажання по колу” [96]
Час: 10 хвилин.

Ціль: установлення зворотного зв'язку, аналіз досвіду, отриманого в групі.
Усі сидять у колі, і кожний по колу висловлює свої побажання спочатку одному, потім іншому й так усім учасникам тренінгу.

12. Рефлексія “Мені сьогодні...” [87]
Час: 20 хвилин.

Ціль: Кожний учасник групи повинен завершити фразу: “Мені сьогодні...”, чи виправдалися ваші очікування? 

Підведення підсумків заняття.

ВИСНОВКИ До розділу 2
Проведено дослідження рівня емоційного вигоряння серед здобувачі вищої освіти. У діагностичному експерименті взяло участь 34 здобувачі вищої освіти. Усі вони є студентами старших курсів Східноукраїнського національного університету імені Володимира Даля. 
Для діагностики рівня емоційного вигоряння було використано опитувальник В. Бойка. В результаті опитування було виявлено наявність симптомів емоційного вигоряння, характерних для кожного з респондентів, ступінь їх розвитку та домінантність їх у фазі й у всьому синдромі. 
Для визначення рівня психічного вигоряння було використано опитувальник MBI. Згідно з результатами, отриманими за цією методикою, можна констатувати, що в 20-ти респондентів сформованість емоційного вигоряння не виявлено, в 11-ти респондентів емоційне вигоряння знаходиться на стадії формування, та в 3-ох респондентів емоційне вигоряння можна вважати сформованим.
Порівнявши результати, отримані за методикою MBI, з попередніми результатами, отриманими за опитувальником В.В. Бойко, та відстеживши збіги результатів в обох випадках, ми прийшли до висновку, що впевнено діагностувати емоційне вигоряння можна в 3-ох респондентів. Формування синдрому емоційного вигоряння можна відмітити у 16 респондентів. Та відсутність досліджуваного нами синдрому виявляється у 15 респондентів.

Порівняння результатів обох тестувань дало змогу виявити найбільш ймовірно вражених або уразливих до розвитку даного синдрому респондентів, яким необхідна психологічна допомога компетентних фахівців-спеціалістів з його психопрофілактики.
Емоційне вигоряння залежить від особистісних якостей та способів поводження, до яких можна віднести здатність до релаксації й конструктивного вирішення важких проблем, спосіб подолання ситуацій невдач, рівень мотивації і професійних домагань, рівень суб'єктивного значення професійної діяльності, рівень енергетичних витрат та здатність до збереження дистанції стосовно професійної діяльності, рівень стійкості до фрустрації й стресу, задоволеність результатами своєї праці, надання роботі високого або низького значення, відчуття соціальної підтримки. Низькі або високі їх значення, вираженість їх в тих чи інших взаємозв’язках може сприяти збереженню психо-емоційного здоров'я індивіда або формуванню синдрому емоційного вигоряння.

Задля виявлення особистісних особливостей відношення до ситуацій підвищених вимог, що призводять до психічних навантажень і перевантажень, був обраний «Опитувальник поведінки й переживання, пов'язаного з роботою (AVEM)». 
На основі аналізу отриманих в ході тестування показників окремих шкал опитувача і їх взаємозв'язків були виявлені типи поведінки й переживання в професійнім середовищі, властиві респондентам вибірки. У ході аналізу було виявлено три чисті типи, і чотири комбіновані. До чистих типів належать S, G, A; до комбінованих - S/B, G/S, G/A, S/A.

Найчастіше серед респондентів вибірки зустрічаються типи S – 23% і S/B – 35%. Тип G становить 7% вибірки, тип А – 7% вибірки. Процентне співвідношення складу типу G/S, G/A, S/A у вибірці становить 1% / 1% / 1%. 

Порівняльний аналіз виявлених типів відношення респондентів до роботи з результатами попередніх тестів на виявлення ступеня емоційного вигоряння дозволяє зробити висновок, що найменш схильним до емоційного вигоряння є тип G, який становить 7% вибірки. В жодного з респондентів типу G формування феномену емоційного вигоряння не виявлене. Тип А становить 7% вибірки, з нього в 2-ох респондентів з 3-ох формування феномену емоційного вигоряння не виявлене, в 1-го – виявлена сформованість. 

Тип S становить 23% вибірки, в 7 респондентів з 10-ох виявлене формування емоційного вигоряння, в 3-ох – не виявлене.

Тип S/B становить – 35% вибірки, в десяти респондентів з 16-ти формування емоційного вигоряння виявлене, в 2-ох з 16-ти виявлена його сформованість, та в 4-ох з16-ти формування синдрому не виявлене.

Типи G/S, G/A, S/A у вибірці становлять 1% / 1% / 1%. В типу G/S формування синдрому не виявлено, в типу G/A виявлено синдром на стадії формування, в S/A виявлено сформованість емоційного вигоряння.

Синдром емоційного вигоряння зазвичай розвивається під дією тривалих стресорів, викликаних перенапруженням. Для визначення його рівня в респондентів вибірки було використано методику «Комплексна оцінка проявів стресу», що  є авторською розробкою вітчизняного психолога Щербатих Ю. Отримані в ході тестування результати показали, що всі респонденти, в яких виявлено формування емоційного вигоряння, знаходяться під впливом досить сильного стресу. Це дало підстави стверджувати, що наявність факторів стресу впливає на формування емоційного вигоряння.

Останньою методикою, що була використана в ході нашого дослідження, є «Копинг-тест Лазаруса», що виявляє властиві респондентам способи подолання труднощів у різних сферах психічної діяльності. Аналіз результатів, що були отримані в наслідок тестування, показав, що кожному з типів, виявлених за допомогою опитувальника AVEM, властиві певні, найбільш характерні для них способи подолання труднощів. Так, типу А властиві: високий рівень конфронтації, самоконтроль, прийняття відповідальності, пошук соціальної підтримки, погане дистанціювання. Типу G властиві: високий рівень планування рішення проблеми, самоконтроль, прийняття відповідальності, висока ступінь дистанціювання, відсутність конфронтації. Всім типам S та їх сполученням (S/B; S/A) властиві: середній рівень конфронтації, пошуку соціальної підтримки, прийняття відповідальності, самоконтроль, позитивна переоцінка. Для типа G/S характерними є всі типи копінгу, при цьому переваги якого-небудь з типів копінгу не виявлено. Типу G/A властиві: самоконтроль, дистанціювання, пошук соціальної підтримки, прийняття відповідальності, планування рішення проблеми та позитивна переоцінка – які яскраво виражені.

Звертає на себе увагу той факт, що найбільш адекватному типові G єдиному властиві високий рівень планування рішення проблеми та відсутність конфронтації. Дані якості не дуже високо розвинені у інших типів, більш схильних до емоційного вигоряння. Останнє дає змогу заключити, що висока розвиненість цих якостей у поєднанні з самоконтролем, дистанціюванням, прийняттям відповідальності та позитивною переоцінкою сприяє запобіганню формування синдрому емоційного вигоряння та збереженню психічного та фізичного здоров’я. 
Використання опитувача AVEM показало, що серед студентської популяції значне місце займають типи поведінки S – 23% і S/B – 35%. Останній тип є не дуже сприятливим для психічного здоров'я, бо відрізняється низькою стійкістю до стресу, обмеженою здатністю до релаксації й конструктивного вирішення проблем, тенденцією до відмови від рішення проблеми у важких ситуаціях. Найбільш продуктивним та адекватним за психологічними характеристиками є тип поведінки G, який становить 7% вибірки. Тип А становить 7% вибірки й відрізняється надзвичайно екстремальним суб'єктивним значенням професійної діяльності, високою готовністю до енергетичних витрат, низькою стійкістю до фрустрації й стресу. Тривалі психічні перевантаження в цього типу призводять до швидкого розвитку синдрому професійного вигоряння.

Грунтуючись на отриманих в ході діагностичного експерименту даних був підібраний необхідний матеріал та розроблений профілактичний захід щодо запобігання розвитку емоційного вигоряння серед здобувачів вищої освіти старших курсів.
ВИСНОВКИ

1. Проаналізовано наукову літературу з проблеми вивчення синдрому емоційного вигоряння. Проблемою вивчення феномену емоційного вигоряння займалися, перш за все, західні дослідників, зокрема К. Маслач и С. Джексон, 1981;  E. Аронсон, A. Пайнз, 1983; С. Вокер, M. Коул, 1989; М. Лейтер, 1997 та ін. Саме на Заході ця проблема вперше отримала свою актуальність. Вітчизняна психологія прийняла естафету з дослідження даного феномену лише у 90-х роках минулого століття.  Дослідженню проблеми синдрому емоційного вигоряння у вітчизняній психології присвячені роботи В. Бойко, 1996; В. Орла, 2001; Е. Старченкової і Н. Водоп'янової, 2002 та ін. 
Під синдромом емоційного вигоряння (СЕВ) у сучасній психології прийнято розуміти стан фізичного, емоційного й розумового виснаження, що супроводжується розвитком негативної самооцінки, негативним відношенням до роботи й оточуючих.

Різні дефініції феномена «вигоряння» розглядають його як дистрес; як механізм психологічного захисту; як екологічну дисфункцію, викликану інтегральною взаємодією особистісних факторів і факторів навколишнього середовища; як результат невідповідності між особистістю й роботою, як результат невідповідності між вимогами, пропонованими до працівника, і його ресурсами.

Несвоєчасне виявлення його призводить до формування в «вигоряючого» емоційного, розумового й фізичного виснаження, які здатні спричинити глибокі особистісні зміни. Тривале емоційне вигоряння приводить до виснаження й схильності до фізичних і психічних захворювань, зниження працездатності, депресії, сприяє формуванню професійної деформації особистості. В особливо важких випадках синдром емоційного вигоряння може привести до повної втрати інтересу до життя.

У зв’язку з тим, що в рамках дослідження даної випускної кваліфікаційної бакалаврської роботи у якості окремої вікової й соціально-психологічної категорії було обрано студентство, а саме здобувачі вищої освіти старших курсів, доцільно було теоретично дослідити дану вікову категорію з метою найкращого розуміння принципів її функціонування.
Як вікова категорія студентство охоплює період пізньої юності – ранньої дорослості,  тобто 18–25 років. Для нього характерна прихильність до професії у формі навчальної діяльності, орієнтованої на певне професійне співтовариство й прилучення до неї на основі засвоєння особливих професійних норм і вимог, спеціальних знань, професійного змісту обраної сфери трудової діяльності. Відмітними рисами студентства є характер їх праці, що полягає в систематичнім засвоєнні й оволодінні новими знаннями, новими діями й новими способами навчальної, а також трудової професійно спрямованої діяльності. 
Студентський період є центральним періодом трансформації й розвитку всієї системи ціннісних орієнтацій і мотивації. Це період масштабного розвитку моральності й естетичного відбиття навколишньої дійсності, формування власних поглядів і відносин, становлення й зміцнення чорт характеру, певних звичок та установок.

У плані загального психологічного розвитку студентство є періодом інтенсивної соціалізації людини, формування вищих психічних функцій, усієї інтелектуальної системи й особистості в цілому.

Розглянуто діяльність психолога з попередження розвитку синдрому емоційного вигоряння.
2. На базі наявної психодіагностичної літератури підібрано методи та методики дослідження феномену емоційного вигоряння та проведено тестування за методиками: «Діагностика рівня емоційного вигоряння» В.В. Бойко; «Опитувальник поведінки і переживань, пов'язаних з роботою (AVEM)»; «Опитувальник MBI», розроблений К. Маслач і С. Джексон; Методика «Комплексна оцінка проявів стресу» Ю. В. Щербатих; Опитувальник «Способи поведінки впорання» Р. Лазаруса (Копинг-тест Лазаруса).

3. За результатами проведеного дослідження виявлено психологічні особливості формування феномену емоційного вигоряння та проаналізовано їх взаємозв’язок з особистісними особливостями, притаманними окремим представникам студентської популяції.
Сформованість емоційного вигоряння виявлено в 3-ох респондентів з 34-ох. Формування синдрому емоційного вигоряння відмічено у 16 респондентів. Та відсутність досліджуваного синдрому виявлено у 15 респондентів.
Звертає на себе увагу той факт, що респондентам, в яких виявлено відсутність будь-яких симптомів досліджуваного синдрому, властиві високий рівень планування рішення проблеми та відсутність конфронтації. Дані якості не дуже високо розвинені у інших респондентів, більш схильних до емоційного вигоряння. Останнє дає змогу заключити, що висока розвиненість цих якостей у поєднанні з самоконтролем, вмінням дистанціюватися від проблем, прийняттям відповідальності та позитивною оцінкою оточення сприяє запобіганню формування синдрому емоційного вигоряння та збереженню психічного та фізичного здоров’я. 
4. На підставі отриманих результатів констатувального експерименту розроблено профілактичний захід щодо запобігання розвитку емоційного вигоряння у здобувачів вищої освіти, що спрямований на попередження розвитку емоційного вигоряння шляхом роботи з особистісними якостями респондентів, підвищеня їх особистісної стійкості до стресових ситуацій.
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ДОДАТОК А

Методика диагностики уровня профессионального выгорания Бойко/Бланк

(Автор методики: В.В. Бойко)

Инструкция
Вам предлагается ряд утверждений, по каждому выскажите свое мнение. Если вы согласны с утверждением, ответьте «да», если не согласны , ответьте «нет». 

	Да/Нет
	Утверждения

	
	1. Организационные недостатки на работе (учебе) постоянно заставляют нервничать, переживать, напрягаться.

2. Сегодня я доволен своей профессией не меньше, чем в начале карьеры.

3. Я ошибся в выборе профессии или профиля деятель​ности.

4. Меня беспокоит то, что я стал хуже работать/учиться (менее продуктивно, качественно, медленнее).

5. Теплота взаимодействия с партнерами очень зависит от моего настроения – хорошего или плохого.

6. От меня как профессионала/человека мало зависит благополу​чие партнеров.

7. Когда я прихожу с работы/учебы домой, то некоторое время (часа 2-3) мне хочется побыть наедине, чтобы со мной никто не общался.

8. Когда я чувствую усталость или напряжение, то ста​раюсь поскорее решить проблемы партнера (свернуть взаимодействие).

9. Мне кажется, что эмоционально я не могу дать парт​нерам того, что требует долг, в том числе профессиональный.

10. Моя работа/учеба притупляет эмоции.

11. Я откровенно устал от человеческих проблем, с ко​торыми приходится иметь дело на работе, учебе, в жизни.

12. Бывает, я плохо засыпаю (сплю) из-за переживаний.

13. Взаимодействие с партнерами требует от меня боль​шого напряжения.

14. Работа/взаимодействие с людьми приносит все меньше удовлетворения.

15. Я бы сменил место работы/учебы, если бы представилась возможность.

16. Меня часто расстраивает то, что я не могу должным образом оказать партнеру поддержку, услугу, помощь, в том числе профессиональную.

17. Мне всегда удается предотвратить влияние плохого настроения на контакты, в том числе деловые.

18. Меня очень огорчает, если что-то не ладится в отно​шениях с деловым партнером.

19. Я настолько устаю на работе /учебе, что дома стараюсь общаться как можно меньше.

20. Из-за нехватки времени, усталости или напряжения часто уделяю внимание партнеру меньше, чем положено.

21. Иногда самые обычные ситуации общения вызывают раздражение.

22. Я спокойно воспринимаю обоснованные претензии партнеров.

23. Общение с партнерами побудило меня сторониться людей.

24. При воспоминании о некоторых коллегах по работе/учебе или партнерах у меня портится настроение.

25. Конфликты или разногласия с коллегами отнимают много сил и эмоций.

26. Мне все труднее устанавливать или поддерживать контакты с деловыми партнерами и другими людьми.

27. Обстановка на работе/учебе мне кажется очень трудной, сложной.

28. У меня часто возникают тревожные ожидания, связанные с работой/учебой: что-то должно случиться, как бы не до​пустить ошибки, смогу ли сделать все, как надо, не сокра​тят (выгонят) ли и т. п.
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	29. Если партнер мне неприятен, я стараюсь ограни​чить время общения с ним или меньше уделять ему внимания.

30. В общении я придерживаюсь принципа: «не делай людям добра, не получишь зла».

31. Я охотно рассказываю домашним о своей работе/учебе.

32. Бывают дни, когда мое эмоциональное состояние плохо сказывается на результатах работы/учебы (меньше делаю, снижается качество, случаются конфликты).

33. Порой я чувствую, что надо проявить к партнеру эмоциональную отзывчивость, но не могу.

34. Я очень переживаю за свою работу/учебу.

35. Партнерам по работе/учебе отдаешь внимания и заботы больше, чем получаешь от них признательности.

36. При мысли о работе/учебе мне обычно становится не по себе: начинает колоть в области сердца, повышается дав​ление, появляется головная боль.

37. У меня хорошие (вполне удовлетворительные) отношения с начальством.

38. Я часто радуюсь, видя, что моя работа/учеба приносит пользу людям.

39. Последнее время (или как всегда) меня преследуют неудачи в работе/учебе.

40. Некоторые стороны (факты) моей жизни вызывают глубокое разочарование, повергают в уныние.

41. Бывают дни, когда контакты с партнерами складываются хуже, чем обычно.

42. Я разделяю деловых партнеров (субъектов деятельности) на “хороших” и “плохих”.

43. Усталость от работы/учебы приводит к тому, что я стараюсь сократить общение с друзьями и знакомыми.

44. Я обычно проявляю интерес к личности партнера помимо того, что касается дела.

45. Обычно я прихожу на работу/учебу отдохнувшим, со све​жими силами, в хорошем настроении.

46. Я иногда ловлю себя на том, что работаю, взаимодействую с партнерами автоматически, без души.

47. Иногда встречаются настолько неприятные люди, что невольно желаешь им чего-нибудь плохого.

48. После общения с неприятными партнерами у меня бывает ухудшение физического или психического само​чувствия.

49. На работе/учебе я испытываю постоянные физические или психологические перегрузки.

50. Успехи в работе/учебе вдохновляют меня.

51. Жизненная ситуация, в которой я оказался, кажется безысходной (почти безысходной).

52. Я потерял покой из-за работы/учебы.

53. На протяжении последнего года была жалоба (были жалобы) в мой адрес со стороны партнера(ов).

54. Мне удается беречь нервы благодаря тому, что многое из происходящего с партнерами я не принимаю близко к сердцу.

55. Я часто с работы/учебы приношу домой отрицательные эмоции.

56. Я часто работаю через силу.

57. Прежде я был более отзывчивым и внимательным к партнерам чем теперь.

58. Во взаимодействии с людьми руководствуюсь принципом: не трать нервы, береги здоровье.

59. Иногда иду на работу/учебу с тяжелым чувством: как все надоело, никого бы не видеть и не слышать.

60. После напряженного рабочего дня я чувствую недомогание.

61. Контингент партнеров, с которым я работаю/взаимодействую, очень трудный.

62. Иногда мне кажется, что результаты моей работы не стоят тех усилий, которые я затрачиваю.

63. Если бы мне повезло с работой/учебой, я был бы более счастлив.

64. Я в отчаянии из-за того, что на работе/учебе у меня серь​езные проблемы.

65. Иногда я поступаю со своими партнерами так, как не хотел бы, чтобы поступали со мной.

66. Я осуждаю партнеров, которые рассчитывают на особое снисхождение, внимание.

67. Чаще всего после рабочего/учебного дня у меня нет сил заниматься домашними делами.

68. Обычно я тороплю время: скорей бы рабочий/учебный день кончился.

69. Состояния, просьбы, потребности партнеров обычно меня искренне волнуют.
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	70. Взаимодействуя или работая с людьми, я обычно как бы ставлю экран, защищающий от чужих страданий и отрицатель​ных эмоций.

71. Работа, взаимодействие с людьми (партнерами) очень разочаровали меня.

72. Чтобы восстановить силы, я часто принимаю ле​карства.

73. Как правило, мой рабочий/учебный день проходит спокойно и легко.

74. Мои требования к выполняемой работе выше, чем то, чего я достигаю в силу обстоятельств.

75. Моя карьера складывается удачно.

76. Я очень нервничаю из-за всего, что связано с ра​ботой/учебой.

77. Некоторых из своих постоянных партнеров, знакомых я не хотел бы видеть и слышать.

78. Я одобряю людей, которые полностью посвящают себя людям (партнерам), забывая о собственных интересах.

79. Моя усталость на работе/учебе обычно мало сказывается (никак не сказывается) в общении с домашними и друзьями.

80. Если предоставляется случай, я уделяю партнеру меньше внимания, но так, чтобы он этого не заметил.

81. Меня часто подводят нервы в общении с людьми, в том числе на работе/учебе.

82. Ко всему (почти ко всему), что происходит на работе/в учебе я утратил интерес, живое чувство.

83. Работа/взаимодействие с людьми плохо повлияла на меня — обозлила, сделала нервным, притупила эмоции.

84. Работа/взаимодействие с людьми явно подрывает мое здоровье.
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Методика диагностики уровня профессионального выгорания Бойко/Бланк

(Автор методики: В.В. Бойко)

ОБРАБОТКА ДАННЫХ

 Каждый вариант ответа предварительно оценен компетентными судьями тем или иным числом баллов - указывается в "ключе" рядом с номером суждения в скобках. Это сделано потому, что признаки, включенные в симптом, имеют разное значение в определении его тяжести. Максимальную оценку - 10 баллов получил от судей признак, наиболее показательный для симптома. 
 В соответствии с "ключом" осуществляются следующие подсчеты:

1) определяется сумма баллов раздельно для каждого из 12 симптомов "выгорания",

2) подсчитывается сумма показателей симптомов для каждой из 3-х фаз формирования "выгорания",


"НАПРЯЖЕНИЕ" 
1. Переживание психотравмирующих обстоятельств: 
1 (2), 13 (3), 25 (2), -37 (3), 49 (10), 61 (5), -73 (5) 
2. Неудовлетворенность собой: 
-2 (3), 14 (2), 26 (2), -38 (10), -50 (5), 62 (5), 74 (3) 
3. " Загнанность в клетку": 
3 (10), 15 (5), 27 (2), 39 (2), 51 (5), 63 (1), -75 (5) 
4. Тревога и депрессия: 
  4 (2). 16 (3), 28 (5), 40 (5), 52 (10), 64 (2), 76 (3)


"РЕЗИСТЕНЦИЯ" 
1. Неадекватное избирательное эмоциональное реагирование: 
5 (5), -17 (3), 29 (10). 41 (2), 53 (2), 65 (3), 77 (5) 
2. Эмоционально-нравственная дезориентация: 
6 (10), -18 (3), 30 (3), ' 42 (5), 54 (2), 66 (2), -78 (5) 
3. Расширение сферы экономии эмоций: 
7 (2), 19 (10), -31 (2), 43 (5), 55 (3), 67 (3), -79 (5) 
4. Редукция профессиональных обязанностей: 
8 (5), 20 (5), 32 (2), -44 (2), 56 (3), 68 (3), 80 (10)


"ИСТОЩЕНИЕ" 
1. Эмоциональный дефицит: 
9 (3), 21 (2), 33 (5), -45 (5), 57 (3), -69 (10), 81 (2) 
2. Эмоциональная отстраненность: 
10 (2), 22 (3), -34 (2), 46 (3), 58 (5), 70 (5), 82 (10) 
3. Личностная отстраненность (деперсонализация): 
11 (5), 23 (3). 35 (3), 47 (5), 59 (5), 71 (2), 83 (10) 
4. Психосоматические и психовегетативные нарушения: 
12 (3), 24 (2), 36 (5), 48 (3), 60 (2), 72 (10), 84 (5)

ДОДАТОК Б

Опросник на определение уровня психического выгорания  (MBI)
(Авторы методики: американские психологи К. Маслач и С. Джексон. Данный вариант адаптирован Н.Е. Водопьяновой)

 Источник: Диагностика профессионального выгорания (К.Маслач, С.Джексон, в адаптации Н.Е.Водопьяновой) / Фетискин Н.П., Козлов В.В., Мануйлов Г.М. Социально-психологическая диагностика развития личности и малых групп. - М., 2002. C.360-362/ 

Инструкция

Ответьте, пожалуйста, как часто Вы испытываете чувства, перечисленные ниже в опроснике. Для этого на бланке для ответов отметьте по каждому пункту позицию, которая соответствует частоте Ваших мыслей и переживаний: «никогда», «очень редко», «иногда», «часто», «очень часто», «каждый день».

Текст опросника

	 Вопросы
	Никогда
	Очень редко
	Иногда
	Часто
	Очень

 часто
	Каждый день

	1. Я чувствую себя эмоционально опустошенным
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	2.После учебы/работы я чувствую себя, как «выжатый лимон»
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	3.Утром я чувствую усталость и нежелание идти на учебу/работу
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	4.Я хорошо понимаю, что чувствуют мои парт​неры и стараюсь учитывать это в интересах дела
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	5.Я чувствую, что общаюсь с некоторыми парт​нерами без теплоты и расположения к ним
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	6.После учебы/работы мне на некоторое время хочется уединиться
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	7.Я умею находить правильное решение в конфликтных ситуациях, возникающих при общении с сокурсниками/ парт​нерами
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	8.Я чувствую угнетенность и апатию
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	9. Я уверен/а, что моя деятельность нужна людям
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	10.В последнее время я стал/а более черствым/вой по отношению к тем, с кем я учусь/работаю
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	11. Я замечаю, что моя учебная деятельность/работа ожесточает меня
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	12. У меня много планов на будущее, и я верю в их осуществление
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	13.Моя учебная деятельность/работа все больше меня разочаровывает
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	14. Мне кажется, что я слишком много учусь/работаю
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	15. Бывает, что мне действительно безразлично то, что происходит с некоторыми моими парт​нерами
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	16. Мне хочется уединиться и отдохнуть от всего и всех
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	17.Я легко могу создать атмосферу доброжелательности и сотрудничества в коллективе
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	18. Во время учебной деятельности/работы я чувствую приятное оживление
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	19. Благодаря своей учебной деятельности/работе я уже сделал в жизни много действительно ценного
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	20. Я чувствую равнодушие и потерю интереса ко многому, что радовало меня в моей учебной деятельности/работе
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	21. На учёбе/работе я спокойно справляюсь с эмоциональными проблемам
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	22. В последнее время мне кажется, что сокурсники и парт​неры все чаще перекладывают на меня груз своих проблем и обязанностей.
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Опросник на определение уровня психического выгорания  (MBI)
(Авторы методики: американские психологи К. Маслач и С. Джексон. Данный вариант адаптирован Н.Е. Водопьяновой)

Обработка результатов
Опросник имеет 3 шкалы «психоэмоциональное истощение» (9 утверждений), «деперсонализация» (5 утверждений) и «редукция личных достижений» (8 утверждений). Ответы испытуемого оцениваются:

0 баллов – «никогда», 1 балл – «очень редко», 3 балла – «иногда», 4 балла – «часто», 5 баллов – «очень часто», 6 баллов – «каждый день».

Ключ:

«Психоэмоциональное истощение» – ответы  по пунктам 1, 2, 3, 6, 8, 13, 14, 16, 20. (максимальная сумма баллов – 54).

«Деперсонализация» – ответы «да» по пунктам 5, 10, 11, 15, 22 (максимальная сумма баллов – 30).

«Редукция личных достижений» – ответы да по пунктам 4, 7, 9, 12, 17, 18, 19, 21 (максимальная сумма баллов – 48).

Выводы

Чем больше сумма баллов по первой и второй шкале в отдельности, тем больше у обследуемого выражены различные стороны «выгорания».

Чем меньше сумма баллов по третьей шкале, тем меньше профессиональное «выгорание».

Таблица норм

	Компонент 
	Крайне низкие
	Низкие значения
	Средние значения
	Высокие значения
	Крайне высокие

	«Психоэмоциональное истощение»
	0 -10
	11 - 20
	21 - 30
	31 - 40
	41 - 54

	«Деперсонализация» (личностное отдаление)
	0 - 5
	6 - 11
	12 - 17
	18 - 23
	24 – 30

	«Редукция личных достижений» (профессиональная мотивация)
	39 – 48

0 - 8
	29 – 38

9 - 18
	19 – 28


	9 – 18

29 - 38
	0 – 8

39 - 48

	Психическое выгорание


	0 - 23
	24 - 49
	50 - 75
	76 - 101
	102 - 132


Для подсчета индекса «психического выгорания» значения по всем трём компонентам («психоэмоциональное истощение», «деперсонализация», «редукция личных достижений») ссумируются. Однако по третьему компоненту «Редукция личных достижений» при определении итогового индекса используются его обратные значения (в таблице они указаны жирным шрифтом).

 Содержательные характеристик шкал 

«Психоэмоциональное истощение» - процесс исчерпания эмоциональных, физических, энергетических ресурсов профессионала, работающего с людьми. Истощение проявляется в хроническом эмоциональном и физическом утомлении, равнодушии и холодности по отношению к окружающим с признаками депрессии и раздражительности. 

«Деперсонализация» (личностное отдаление) - специфическая форма социальной дезадаптации профессионала, работающего с людьми. Личностное отдаление проявляется в уменьшении количества контактов с окружающими, повышении раздражительности и нетерпимости в ситуациях общения, негативизме по отношению к другим людям. 

«Редукция личных достижений» (профессиональная мотивация) – снижение чувства компетентности в своей работе, недовольство собой, уменьшение ценности своей деятельности, негативное самовосприятие в профессиональной сфере. Возникновение чувства вины за собственные негативные проявления или чувства, снижение профессиональной и личной самооценки, появление чувства собственной несостоятельности, безразличия к работе. Снижение уровня рабочей мотивации и энтузиазма по отношению к работе альтруистического содержания. Состояние мотивационной сферы оценивается таким показателем, как продуктивность профессиональной деятельности, оптимизм и заинтересованность в работе, самооценка профессиональной компетентности и степени успешности в работе с людьми. 

ДОДАТОК В
Опросник поведения и переживания, связанного с работой (учебой) (AVEM) 
(Авторы методики: У. Шааршмидт и А. Фишер)
Просим Вас описать Ваши привычные способы действий, установки и привычки, причем, прежде всего в отношении  Вашей трудовой жизни. Для этого Вам предлагается далее ряд высказываний. Прочитайте внимательно. Каждое предложение и решите, в какой мере оно касается лично Вас.

      Обведите кружком номер подходящего варианта оценки каждого высказывания.
 Оценки:

1 – меня не касается, совершенно не согласна 

2 – скорее нет, чем да

3 – частично – да, частично – нет

4 – скорее да, чем нет

5 – полностью согласна 

	Высказывания
	
	
	
	
	

	1 .Работа/учеба для меня – самое важное в жизни

2. Я мог/могла бы продвинуться в профессии дальше, чем хотела бы

3. Когда требуется, я работаю до изнеможения

4. Моя работа/учебная деятельность должна быть всегда выполнена безупречно

5. После окончания рабочего дня я забываю об учёбе

6. Если я не добиваюсь успеха, я быстро сдаюсь
7. По моему мнению, трудности существуют для того, чтобы их преодолевать

8. Меня нелегко вывести из состояния спокойствия

9. Моя прежняя учебная деятельность была весьма успешной

10. Я могу быть доволен/довольна моей прошлой жизнью
11. Мой спутник, с которым меня связывают тесные личные отношения, обнаруживает понимание моей деятельности

12. Учеба/работа значит для меня все

13. Профессиональная карьера значит для меня немного

14. Во время работы/учебной деятельности я не щажу своих сил

15. Я лучше проверю еще несколько раз, чем сдам рабочий результат с ошибками

16. Даже в свободное время мои мысли также заняты учебными проблемами/работой

17. Мне очень тяжело справится с неудачей

18. Если у меня что-то не получается, то я говорю себе “Нет, попробую еще раз”

19. Я беспокойный человек

20. На моем прежнем профессиональном пути я переживал/переживала больше успехов, чем поражений (неудач)

21. В общем и целом я счастлив/счастлива и доволен/довольна

22. Моя семья не очень интересуется моими проблемами в учебе/работе

23. Я мог/могла бы быть совершенно счастлив/счастлива и без моей учёбы/работы

24. Я считаю себя достаточно честолюбивым/честолюбивой в том, что касается моего профессионального развития

25. Пожалуй, я работаю/учусь больше, чем нужно

26. Для меня вопрос чести не сделать в процессе учебы/работы ни одной ошибки
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Продовження додатку В
	27. После учёбы/работы я могу легко от всего отключиться

28. Профессиональные провалы могут легко отбить у меня всякое желание учиться/работать

29. Неудачи меня не обескураживают, а побуждают к еще большим усилиям

30. Я думаю, что я человек достаточно импульсивный

31. Пока у меня еще не было настоящих профессиональный достижений

32. У меня есть все основания смотреть в будущее с оптимизмом

33. Со стороны моего спутника (с которым меня связывают тесные личные отношения) я хотел/хотела бы большей заинтересованности моими профессиональными задачами и проблемами

34. Учеба мне нужна как воздух

35. Я стремлюсь к более высоким профессиональным целям, чем большинство других

36. Я склонен/склонна к тому, чтобы работать на пределе своих сил

37. Что бы я ни делал/делала, это должно быть сделано безупречно

38. Конец рабочего дня есть конец рабочего дня, и после этого я уже не растрачиваю себя на мысли об учебе/работе

39. Если у меня что-то не получается по учебе/работе, то это меня сильно угнетает

40. Я уверен/уверена, что смогу хорошо справиться со всеми требованиями, которые мне предъявит в будущем жизнь

41. Я думаю, что для окружающих я источник спокойствия

42. В моем профессиональном развитии мне пока практически все удавалось

43. Я не могу ни в чем жаловаться на свою жизнь

44. В моей семье я всегда нахожу поддержку

45. Я не знаю, как бы я жил/жила без работы/учебной деятельности

46. У меня большие планы на мое профессиональное будущее

47. Режим моего дня характеризуется постоянно нехваткой времени

48. Для меня работа/учебная деятельность выполнена только тогда, когда я полностью удовлетворен/удовлетворена результатом

49. Учебные/рабочие проблемы занимают меня в течение всего дня, до самой ночи

50. Я легко падаю духом, если, несмотря на мои усилия, не достигаю успеха

51. Неудача может пробудить во мне новые силы

52. Практически во всех ситуациях я могу оставаться спокойным/спокойной и рассудительным/рассудительной

53. Моя прежняя жизнь характеризуется профессиональными успехами

54. Некоторыми сторонами жизни я изрядно разочарован/разочарована

55. Иногда мне хотелось бы больше поддержки со стороны окружающих меня людей

56. В жизни есть вещи важнее учебы/работы

57. Учебный/рабочий успех является для меня важной жизненной целью

58. Я все свои силы отдаю учебе/работе

59. Мне неприятно, если я должен/должна закончить работу, которая могла бы быть сделана лучше

60. Мои мысли почти все время крутятся вокруг учебы/работы

61. Если я с чем-то справился/справилась, то это отбивает у меня желание углубляться в тему/работать

62. Если мне что-либо не удается, я упорствую и прилагаю все возможные усилия, чтобы добиться успеха

63. Стрессовые ситуации и волнение вокруг меня оставляют меня равнодушным/равнодушной

64. Мои профессиональные достижения говорят сами за себя

65. Найдется совсем немного таких счастливых людей, как я

66. Когда мне нужны совет или помощь, всегда кто-нибудь оказывается рядом
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Продовження додатку В
Опросник поведения и переживания, связанного с работой (учебой) 

(AVEM) (Авторы методики: У. Шааршмидт и А. Фишер)

Обработка данных

Опросник  AVEM состоит из 66 утверждений, объединенных в 11 шкал, описывающих поведение и переживания в профессиональной среде. Каждая шкала содержит 6 утверждений. 

Профессиональная активность:

1. Субъективное значение деятельности -  место работы в жизни человека. Высказывания: 1, 12, 23, 34, 45, 56

2. Профессиональные притязания - стремление к профессиональному росту. Высказывания: 2, 13, 24, 35, 46, 57

3. Готовность к энергетическим затратам  - готовность отдать все свои силы выполнению профессиональных задач. 

Высказывания: 3,14, 25, 36, 47, 58

4. Стремление к совершенству  - концентрация на качестве выполняемых обязанностей. Высказывания: 4, 15, 26, 37, 48, 59

5. Способность сохранять дистанцию по отношению к работе - способность к релаксации и отдыху после работы. 

Высказывания: 5, 16, 27, 38, 49, 60

Психическая устойчивость и стратегии преодоления проблемной ситуации:

6. Тенденция к отказу в ситуации неудачи - склонность к примирению с ситуацией неудачи и легкому отказу от ее преодоления. 

Высказывания: 6, 17, 28, 39, 50, 61

7. Активная стратегия решения проблем - активная и оптимистическая установка на появляющиеся проблемы и задачи. 

Высказывания: 7, 18, 29, 40, 51, 62

8. Внутреннее спокойствие и  равновесие - чувство психической стабильности и равновесия. 

Высказывания: 8, 19, 30, 41, 52, 63

Эмоциональное отношение к работе:

9. Чувство успешности в профессиональной деятельности - удовлетворенность своими профессиональными достижениями. 

Высказывания: 9, 20, 31, 42, 53, 64

10. Удовлетворенность жизнью - общая жизненная удовлетворенность с учетом профессионального успеха. 

Высказывания: 10, 21, 32, 43, 54, 65

11. Чувство социальной поддержки - доверие и поддержка со стороны близких людей, чувство социального благополучия. 

Высказывания: 11, 22, 33, 44, 55, 66

На основе анализа показателей отдельных шкал опросника и их взаимосвязей выделяются четыре типа поведения в профессиональной среде.

• Тип G (нем. Gesund) - здоровый, активный,  представляет образец положительной установки на выполнение деятельности, усиленной мобилизирующим воздействием положительных эмоций. 

• Тип S (нем. sparsam) - экономный, бережливый, обладает высокой жизненная удовлетворенность, источником которой могут быть ситуации, не связанные с работой. 

• Тип А - тип риска, характеризующийся экстремально высоким субъективным значением профессиональной деятельности. Этот тип можно рассматривать как классический пример типа А, встречающийся в литературе, посвященной описанию стресса. 

• Тип В (англ. burnout) - выгорание, не способность к сохранению необходимой дистанции по отношению к работе  приводит к дополнительным психическим нагрузкам, снижению общей психической устойчивости организма, апатии и нежеланию выполнять профессиональные задачи. 
Каждая шкала состоит из 6 утверждений, степень согласия с которыми обследуемый оценивает по пятибалльной шкале от «Полностью согласен» – 5 баллов до «Абсолютно не согласен» – 1 балл. В зависимости от соотношения показателей по различным шкалам определяется тип поведения в профессиональной среде, который позволяет, в том числе сделать вывод о наличии либо отсутствии синдрома профессионального «выгорания». 

Опросник используется как в индивидуальном, так и в групповом исследовании. Обработка первичных результатов может проводиться вручную, в соответствии с имеющимся ключом или с помощью специально созданной компьютерной программы, по 9-балльной шкале. 

Продовження додатку В
На основе анализа показателей отдельных шкал опросника и их взаимосвязей были выделены четыре типа поведения и переживания в профессиональной среде. 

Тип G – здоровый, активный, способный к решению трудных проблем, придающий работе высокое /но не экстремальное /значение, контролирующий собственные энергетические затраты, отмеченный конструктивным способом преодоления ситуаций неудач и поражений, которые рассматриваются субъектом деятельности не как источник фрустрации и негативных эмоций, а как стимул для поиска активных стратегий их преодоления. Обобщая, можно представить тип как образец положительной установки на выполнение деятельности, усиленной мобилизирующим воздействием положительных эмоций. 

Тип S – экономный, бережливый, со средним уровнем мотивации, энергетических затрат и профессиональных притязаний, выраженной склонностью к сохранению дистанции по отношению к профессиональной деятельности, удовлетворенностью результатами своего труда. Характерной чертой этого типа является общая жизненная удовлетворенность, источником которой могут быть ситуации, не связанные с работой. Следует, однако, заметить, что такая /экономная/ стратегия поведения эффективна лишь в ограниченных временных рамках, в длительной перспективе вероятно возрастание профессиональной неудовлетворенности на фоне успешности других людей. В случае необходимости психологическое вмешательство может быть направлено на повышение мотивации деятельности, /например, мотивационный тренинг/. 

Тип А-тип риска А, соответствующий классическому описанию Фридмана и Розенмана, характеризующийся экстремально высоким субъективным значением профессиональной деятельности, большой степенью готовности к энергетическим затратам, низкой устойчивостью к фрустрации и стрессу. Высокий уровень негативных эмоции, являющийся следствием психической перегрузки, стремления к совершенству и с этим неудовлетворенности эффективностью своей деятельности, а также отсутствие социальной поддержки позволяют отнести этот тип к группе риска с вероятностью достаточно быстрого развития синдрома профессионального выгорания. Высокий уровень отрицательных эмоций может быть отражением /кризиса гратификации/как фактора быстрого развития симптомов выгорания. Неблагоприятными последствиями поведения такого типа могу быть различного рода психосоматические расстройства с высоким риском коронарных заболеваний. Этот тип можно рассматривать как классический пример типа А, встречающийся в литературе, посвященной описанию стресса. Однако в последние годы появился ряд исследований, указывающих на то, что индивидуальный стиль деятельности, определенный как классический пример типа A, не является единственной причиной психосоматических расстройств. По мнению авторов, причину следует искать и в неблагоприятном сочетании высокой профессиональной активности индивида с отсутствием соответствующей эмоциональной поддержки и обратной связи со стороны остальных участников профессиональной ситуации. 

Тип B – выгорание, отмечен низким субъективным значением деятельности, низкой стрессоустойчивостью, ограниченной способностью к релаксации и конструктивному решению проблем, тенденцией к отказу в трудных ситуациях, постоянным чувством беспокойства и беспредметного страха. Следует заметить, что при низком субъективном значении деятельности наблюдается сходство типов B и S, однако различие между ними заключается в том, что тип B не способен к сохранению необходимой дистанции по отношению к работе. Это приводит к дополнительным психическим нагрузкам, постоянной неудовлетворенности собой, снижению общей психической устойчивости организма, апатии и нежеланию выполнять профессиональные задачи. Приведенные симптомы отражают эмоциональное истощение организма и соответствуют картине синдрома профессионального выгорания, представленной Фрейденбергом и Маслач. 

Перечисленные свойства приводят к эмоциональному истощению и характеризуют профессиональное «выгорание». Бальная интерпретация результатов по методике «AVEM»:6 – 10 особо низкие значения; 11 – 15 низкие значения; 16 – 20 средние значения; 21 – 25 высокие значения, 26 – 30 экстремально высокие значения. 

Продовження додатку В
Ключ к AVEM
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ДОДАТОК Г

Методика «Комплексная оценка проявлений стресса»
(авторская разработка: Щербатых Ю.В. Психология стресса и методы коррекции. – СПб.: Питер, 2008)

Вам предлагается ряд утверждений, по каждому выскажите свое мнение. Если вы согласны с утверждением, поставьте «+», если не согласны «-». 

Для меня в последнее время характерны / Я наблюдаю у себя:

	Интеллектуальные признаки стресса
	Поведенческие признаки стресса

	1. Преобладание негативных мыслей 

2. Трудность сосредоточения 
3. Ухудшение показателей памяти
4. Постоянное и бесплодное вращение мыслей вокруг одной проблемы
5. Повышенная отвлекаемость
6. Трудность принятия решений, дли​тельные колебания при выборе
7. Плохие сны, кошмары
8. Частые ошибки, сбои в вычислени​ях
9. Пассивность, желание переложить ответственность на кого-то другого
10. Нарушение логики, спутанное мышление
11. Импульсивность мышления, по​спешные и необоснованные решения

12. Сужение «поля зрения», кажу​щееся уменьшение возможных вари​антов действия
	1. Потеря аппетита или переедание

2. Возрастание ошибок при выполне​нии привычных действий
3. Более быстрая или, наоборот, замедленная речь
4. Дрожание голоса
5. Увеличение конфликтных ситуа​ций на работе или в семье
6. Хроническая нехватка времени
7. Уменьшение времени, которое уделяется на общение с близкими и друзьями
8. Потеря внимания к своему внеш​нему виду, неухоженность
9. Антисоциальное поведение
10. Низкая продуктивность деятель​ности
11. Нарушение сна или бессонница

12. Более интенсивное курение и употребление алкоголя


	Эмоциональные симптомы
	Физиологические симптомы

	1. Беспокойство, повышенная тре​вожность

2. Подозрительность 
3. Мрачное настроение
4. Ощущение постоянной тоски, де​прессии
5. Раздражительность, приступы гнева
6. Эмоциональная «тупость», равно​душие
7. Циничный, неуместный юмор
8. Уменьшение чувства уверенности в себе
9. Уменьшение удовлетворенности жизнью
10. Чувство отчужденности, одиночества
11. Потеря интереса к жизни
12. Снижение самооценки, появления чувства вины или недовольства собой или своей работой
	1. Боли в разных частях тела неопре​деленного характера, головные боли

2. Повышение или понижение АД
3. Учащенный или неритмичный пульс
4. Нарушение процессов пищеваре​ния (запор, диарея, повышенное газообразование)
5. Нарушение свободы дыхания
6. Ощущение напряжения в мышцах 
7. Повышенная утомляемость 
8. Дрожь в руках, судороги
9. Появление аллергии или иных кожных высыпании
10. Повышенная потливость
11. Снижение иммунитета, частые недомогания
12. Быстрое увеличение или потеря веса тела



Продовження додатку Г
Методика «Комплексная оценка проявлений стресса»
(авторская разработка: Щербатых Ю.В. Психология стресса и методы коррекции. – СПб.: Питер, 2008)

Обработка данных

Для подсчета суммарного показателя используется следующая схема.
Наличие каждого симптома из интеллектуальных или поведенче​ских признаков стресса оценивается в 1 балл, каждый симптом из «эмоционального» списка оценивается в 1,5 балла, а каждый симптом из «физиологического» списка оценивается в 2 балла. Таким образом, общая максимальная сумма по всему списку теоретически может до​стигать 66.
Показатель от 0 до 5 баллов считается хорошим — означает, что в данный момент жизни сколь-либо значимый стресс отсутствует.
Показатель от 6 до 12 баллов означает, что человек испытывает умеренный стресс, который может быть компенсирован с помощью рационального использования времени, периодического отдыха и на​хождения оптимального выхода из сложившейся ситуации.
Показатель от 13 до 24 баллов указывает на достаточно выражен​ное напряжение эмоциональных и физиологических систем организ​ма, возникшее в ответ на сильный стрессорный фактор, который не удалось компенсировать. В этом случае требуется применение специ​альных методов преодоления стресса.
Показатель от 25 до 40 баллов указывает на состояние сильного стресса, для успешного преодоления которого желательна помощь психолога или психотерапевта. Такая величина стресса говорит о том, что организм уже близок к пределу возможностей сопротивляться стрессу.
Показатель свыше 40 баллов свидетельствует о переходе организма к третьей, наиболее опасной стадии стресса — истощению запасов адаптационной энергии.


ДОДАТОК Д

Опросник «Способы совладающего поведения» Р. Лазаруса

Методика была разработана Р. Лазарусом и С. Фолкманом в 1988 году, адаптирована Т.Л. Крюковой, Е.В. Куфтяк, М.С. Замышляевой в 2004 году, дополнительно стандартизирована в НИПНИ им. Бехетерева Л.И. Вассерманом, Б.В. Иовлевым, Е.Р. Исаевой, Е.А. Трифоновой, О.Ю. Щелковой, М.Ю. Новожиловой.
Инструкция к тесту Лазаруса: 
Вам предлагаются 50 утверждений, описывающих ваше поведение в трудной жизненной ситуации. Оцените как часто данные варианты поведения проявляются у вас.  
Тестовый материал
	
	ОКАЗАВШИСЬ В ТРУДНОЙ СИТУАЦИИ, Я ... 
	никогда 
	редко 
	иногда 
	часто 

	1 
	... сосредотачивался на том, что мне нужно было делать дальше - на следующем шаге 
	0 
	1 
	2 
	3 

	2 
	... начинал что-то делать, зная, что это все равно не будет работать, главное - делать хоть что-нибудь 
	0 
	1 
	2 
	3 

	3 
	... пытался склонить вышестоящих к тому, чтобы они изменили свое мнение 
	0 
	1 
	2 
	3 

	4 
	... говорил с другими, чтобы больше узнать о ситуации 
	0 
	1 
	2 
	3 

	5 
	... критиковал и укорял себя 
	0 
	1 
	2 
	3 

	6 
	... пытался не сжигать за собой мосты, оставляя все, как оно есть 
	0 
	1 
	2 
	3 

	7 
	... надеялся на чудо 
	0 
	1 
	2 
	3 

	8 
	... смирялся с судьбой: бывает, что мне не везет 
	0 
	1 
	2 
	3 

	9 
	... вел себя, как будто ничего не произошло 
	0 
	1 
	2 
	3 

	10 
	... старался не показывать своих чувств 
	0 
	1 
	2 
	3 

	11 
	... пытался увидеть в ситуации что-то положительное 
	0 
	1 
	2 
	3 

	12 
	... спал больше обычного 
	0 
	1 
	2 
	3 

	13 
	... срывал свою досаду на тех, кто навлек на меня проблемы 
	0 
	1 
	2 
	3 

	14 
	... искал сочувствия и понимания у кого-нибудь 
	0 
	1 
	2 
	3 

	15 
	... во мне возникла потребность выразить себя творчески 
	0 
	1 
	2 
	3 

	16 
	... пытался забыть все это 
	0 
	1 
	2 
	3 

	17 
	... обращался за помощью к специалистам 
	0 
	1 
	2 
	3 

	18 
	... менялся или рос как личность в положительную сторону 
	0 
	1 
	2 
	3 

	19 
	... извинялся или старался все загладить 
	0 
	1 
	2 
	3 

	20 
	… составлял план действии 
	0 
	1 
	2 
	3 

	21 
	... старался дать какой-то выход своим чувствам 
	0 
	1 
	2 
	3 

	22 
	... понимал, что сам вызвал эту проблему 
	0 
	1 
	2 
	3 

	23 
	... набирался опыта в этой ситуации 
	0 
	1 
	2 
	3 

	24 
	... говорил с кем-либо, кто мог конкретно помочь в этой ситуации 
	0 
	1 
	2 
	3 

	25 
	... пытался улучшить свое самочувствие едой, выпивкой, курением или лекарствами 
	0 
	1 
	2 
	3 

	26 
	... рисковал напропалую 
	0 
	1 
	2 
	3 
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	27 
	... старался действовать не слишком поспешно, доверяясь первому по​рыву 
	0 
	1 
	2 
	3 

	28 
	... находил новую веру во что-то 
	0 
	1 
	2 
	3 

	29 
	... вновь открывал для себя что-то важное 
	0 
	1 
	2 
	3 

	30 
	... что-то менял так, что все улаживалось 
	0 
	1 
	2 
	3 

	31 
	... в целом избегал общения с людьми 
	0 
	1 
	2 
	3 

	32 
	... не допускал это до себя, стараясь об этом особенно не задумываться 
	0 
	1 
	2 
	3 

	33 
	... спрашивал совета у родственника или друга, которых уважал 
	0 
	1 
	2 
	3 

	34 
	... старался, чтобы другие не узнали, как плохо обстоят дела 
	0 
	1 
	2 
	3 

	35 
	... отказывался воспринимать это слишком серьезно 
	0 
	1 
	2 
	3 

	36 
	... говорил о том, что я чувствую 
	0 
	1 
	2 
	3 

	37 
	... стоял на своем и боролся за то, чего хотел 
	0 
	1 
	2 
	3 

	38 
	... вымещал это на других людях 
	0 
	1 
	2 
	3 

	39 
	... пользовался прошлым опытом - мне приходилось уже попадать в такие ситуации 
	0 
	1 
	2 
	3 

	40 
	... знал, что надо делать и удваивал свои усилия, чтобы все наладить 
	0 
	1 
	2 
	3 

	41 
	… отказывался верить, что это действительно произошло 
	0 
	1 
	2 
	3 

	42 
	... я давал обещание, что в следующий раз все будет по-другому 
	0 
	1 
	2 
	3 

	43 
	... находил пару других способов решения проблемы 
	0 
	1 
	2 
	3 

	44 
	... старался, что мои эмоции не слишком мешали мне в других делах 
	0 
	1 
	2 
	3 

	45 
	... что-то менял в себе 
	0 
	1 
	2 
	3 

	46 
	... хотел, чтобы все это скорее как-то образовалось или кончилось 
	0 
	1 
	2 
	3 

	47 
	... представлял себе, фантазировал, как все это могло бы обернуться 
	0 
	1 
	2 
	3 

	48 
	... молился 
	0 
	1 
	2 
	3 

	49 
	.. прокручивал в уме, что мне сказать или сделать 
	0 
	1 
	2 
	3 

	50 
	... думал о том, как бы в данной ситуации действовал человек, которым я восхищаюсь и старался подражать ему 
	0 
	1 
	2 
	3 
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Опросник «Способы совладающего поведения» Р. Лазаруса

Методика была разработана Р. Лазарусом и С. Фолкманом в 1988 году, адаптирована Т.Л. Крюковой, Е.В. Куфтяк, М.С. Замышляевой в 2004 году, дополнительно стандартизирована в НИПНИ им. Бехетерева Л.И. Вассерманом, Б.В. Иовлевым, Е.Р. Исаевой, Е.А. Трифоновой, О.Ю. Щелковой, М.Ю. Новожиловой.

Обработка и интерпретация результатов
Ключ сырых баллов
· Конфронтационный копинг - пункты: 2, 3, 13, 21, 26, 37.

· Дистанцирование - пункты: 8, 9, 11, 16, 32, 35.

· Самоконтроль - пункты: 6, 10, 27, 34, 44, 49, 50.

· Поиск социальной поддержки - пункты: 4, 14, 17, 24, 33, 36.

· Принятие ответственности - пункты: 5, 19, 22, 42.

· Бегство-избегание - пункты: 7, 12, 25, 31, 38, 41, 46, 47.

· Планирование решения проблемы - пункты: 1, 20, 30, 39, 40, 43.

· Положительная переоценка - пункты: 15, 18, 23, 28, 29, 45, 48.

В адаптации Крюковой и соавт.
1. подсчитываем баллы, сумируя по каждой субшкале: 

· никогда – 0 баллов;

· редко – 1 балл;

· иногда – 2 балла;

· часто - 3 балла

2. вычисляем по формуле: X = сумма балов / max балл*100 Максимальное значение по вопросу, которое может набрать испытуемый 3, а по всем вопросам субшкалы максимально 18 баллов. 

Например, если испытуемый набрал 8 баллов: 

818∗100=44,4 - это и есть уровень напряжения конфронтационного копинга. 

Степень предпочтительности для испытуемого стратегии совладания со стрессом определяется на основании следующего условного правила: 

· 0-6 – редкое использование соответствующей стратегии;
· 7-12 – умеренное использование соответствующей стратегии;

· 13-18 – выраженное предпочтение соответствующей стратегии..

ДОДАТОК Е

	Вдома я ніколи
	 На роботі я ніколи

	
	


ДОДАТОК Ж

Поле самодіагностики

	Симптоми
	Ступінь виразності, частота

	
	1
	2
	3
	4
	5

	Поведінкові
	Опір виходу на роботу
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Часті запізнення
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Відкладання ділових зустрічей
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Самота, небажання бачити колег
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Небажання бачити дітей
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Небажання заповнювати документацію
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Формальне виконання обов'язків
	 
	 
	 
	 
	 

	Афективні
	Втрата почуття гумору
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Постійне почуття невдачі, провини, самозвинувачення
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Підвищена дратівливість
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Відчуття причіпок з боку інших
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Байдужість 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Безсилля, емоційне виснаження 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Подавлений настрій
	 
	 
	 
	 
	 

	Когнітивні
	Думки про зміну професії, відход з роботи
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Слабка концентрація уваги, неуважність
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Ригідність мислення, використання стереотипів
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Сумніви в корисності роботи
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Розчарування професією
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Цинічне відношення до клієнтів, колег
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Заклопотаність власними проблемами
	 
	 
	 
	 
	 

	Фізіологічні
	Порушення сну (безсоння/відхід у сон)
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Зміни апетиту (відсутність/«заїдання»)
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Довгостроково поточні незначні недуги
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Сприйнятливість до інфекційних захворювань
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Втома, швидка фізична стомлюваність
	 
	 
	 
	 
	 

	
	 Головні болі, проблеми з боку ЖКТ
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Загострення хронічних захворювань
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