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РЕЗИЛЬЄНТНІСТЬ ЯК ПРЕВЕНЦІЯ ЕМОЦІЙНОГО ВИГОРАННЯ 
ВЧИТЕЛІВ В УМОВАХ ДИСТАНЦІЙНОГО НАВЧАННЯ  

Статтю присвячено дослідженню резильєнтності як чинника запобігання емоцій-
ному вигоранню вчителів, які працюють в умовах дистанційного навчання. Розгля-
нуто психологічні аспекти професійного вигорання педагогів, особливості їхньої адап-
тації до нових умов роботи і роль резильєнтності в підтриманні професійного 
добробуту. Проведено емпіричне дослідження емоційного вигорання, резильєнтності 
та життєстійкості вчителів, здійснено статистичну обробку результатів. Визна-
чено, що дистанційне навчання має як переваги, так і виклики. Зазначено, що адапта-
ція до онлайн-формату зменшує рівень стресу, проте вигорання залишається актуа-
льною проблемою.  

Ключові слова: резильєнтність, емоційне вигорання, дистанційне нав-
чання, вчителі, психологічна адаптація. 
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Оригінальна стаття 

Постановка проблеми 
Емоційне вигорання – серйозна проблема, пов’язана з виснажен-

ням емоційних ресурсів і втратою мотивації внаслідок тривалого 
стресу та нестачі психологічної підтримки. У 2019 році термін 
«burnout» було офіційно включено до 11-го видання Міжнародної кла-
сифікації хвороб (МКХ-11) як професійний феномен. У цьому доку-
менті зазначено, що вигорання є синдромом, який розвивається вна-
слідок хронічного робочого стресу, з яким не вдалося ефективно 
впоратися.  

Нині це поняття широко вивчається в науковій літературі з ура-
хуванням різних чинників, що можуть сприяти його розвитку, таких 
як культурні відмінності, соціальні умови, міжособистісні стосунки 
та індивідуальні особливості особистості. 

Перехід до дистанційного навчання вимагає не лише опанування 
нових технологій, а й перебудови звичних підходів до викладання, 
комунікації з учнями та організації навчального процесу. Цей досвід 
засвідчив, що гнучкість і готовність до змін є ключовими навичками 
в сучасному світі. 

Однак така інтенсивна адаптація пов’язана з високим емоційним 
навантаженням, яке може призвести до вигорання. Постійна взає-
модія через екран, зниження особистої залученості та необхідність 
одночасно виконувати функції педагога, ІТ-фахівця і психолога ста-
новлять серйозні виклики для вчителів. Емоційне вигорання прояв-
ляється у вигляді втоми, почуття відчуження від роботи і втрати мо-
тивації [1, с. 30]. 

Розвиток резильєнтності стає одним з ефективних інструментів 
профілактики вигорання. Резильєнтність допомагає вчителям до-
лати стрес і знаходити ресурси для професійного та особистісного 
зростання. Регулярна робота над усвідомленням власних емоцій, змі-
цненням навичок саморегуляції та пошук підтримки у професійній 
спільноті сприяють збереженню мотивації. 

Актуальність дослідження полягає в тому, що аналіз резильєнтно-
сті як чинника, який впливає на емоційне вигорання вчителів в умо-
вах онлайн-навчання, відповідає сучасним викликам освіти та має 
прикладне значення для профілактики професійного вигорання. 

Стан дослідження проблеми 
Спочатку поняття емоційного вигорання ґрунтувалося на спосте-

реженнях психологів і дослідників, які працювали з фахівцями, що 
опікуються людьми, – медичними працівниками та вчителями. 
Втома, відчуження та зниження мотивації були виокремлені як клю-
чові ознаки цього стану [2, с. 147]. Робота без перерв і особистого 
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часу, прагнення до надмірної залученості в усі процеси, трудоголізм, 
відсутність помітних результатів і високе робоче навантаження – все 
це найчастіше призводить до емоційного вигорання [3, с. 365]. Із ча-
сом розуміння цього явища розширилося, охоплюючи різні сфери 
життя – бізнес, освіту та навіть особисті стосунки.  

Науковці досліджували зміни в педагогічній практиці викладачів, 
які перейшли на вимушений онлайн-формат роботи у зв’язку з панде-
мією COVID-19 [4, p. 269]; вивчали наслідки емоційного вигорання для 
поведінки вчителів, зокрема зниження їхнього авторитету та змен-
шення довіри з боку учнів [5, p. 711]; аналізували вплив організаційної 
ідентичності на емоційне вигорання [6]; розглядали емоційний інте-
лект як важливий чинник, що сприяє емоційному добробуту вчителів 
і допомагає знижувати рівень вигорання [7, p. 66]; а також досліджу-
вали роль рефлексії, критичного мислення та психологічних механіз-
мів захисту для підтримки емоційної стійкості вчителів [8, с. 17; 9, с. 38]. 

Низка вітчизняних учених займається вивченням резильєнтності. 
Зокрема, Г. Лазос розробляла теоретико-методологічну модель рези-
льєнтності [10, с. 82]; О. Чиханцова досліджувала особливості розви-
тку резильєнтності в ситуаціях невизначеності [11, с. 38]; О. Кокун і 
Т. Мельничук вивчали спільне та відмінне між поняттями «резильєн-
тність» і «життєстійкість» [12].  

Проте детальний аналіз резильєнтності як чинника, що впливає 
на емоційне вигорання вчителів в умовах онлайн-навчання та має 
прикладне значення для профілактики професійного вигорання, 
досі не проводився, що й зумовило вибір теми цього дослідження. 

Мета і завдання дослідження 
У цьому дослідженні ми ставимо перед собою мету проаналізу-

вати вплив резильєнтності на запобігання емоційному вигоранню 
вчителів в умовах дистанційного навчання. Завданнями дослідження 
є: здійснити теоретичний аналіз проблеми емоційного вигорання вчи-
телів у психологічній літературі; охарактеризувати особливості прояву 
цього явища в умовах дистанційного навчання; проаналізувати ре-
зильєнтність як чинник запобігання емоційному вигоранню педаго-
гів; підібрати психодіагностичні методики для вивчення емоційного 
вигорання вчителів; провести емпіричне дослідження та здійснити 
аналіз його результатів. 

Наукова новизна дослідження  
Досліджено взаємозв’язок резильєнтності з рівнем емоційного ви-

горання педагогів та впливу окремих психологічних чинників на за-
побігання цьому явищу.  

Виклад основного матеріалу 
Розвиток досліджень у психології, соціології та медицині спричи-

нив появу численних моделей і теорій, які пояснюють природу та  
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механізми емоційного вигорання. Сучасне розуміння цього явища є 
комплексним, враховуючи як психологічні, так і соціокультурні ас-
пекти [12]. 

Нами було розглянуто такі теорії емоційного вигорання: теорія 
стрес-адаптації Г. Сельє [13]; теорія ресурсної дефіцитності; теорія 
рольових вимог; трифакторна модель К. Маслач [14].  

Емоційне вигорання має серйозні наслідки, зокрема: фізичні 
(втома, порушення сну, зниження імунітету, проблеми із серцево-су-
динною системою, часті головні болі та порушення травлення); соці-
ально-психологічні (песимізм, зниження самооцінки, тривожність, 
депресія, агресивність, зниження здатності до емоційної регуляції); 
когнітивні (зниження інтересу до нових ідей, труднощі з прийняттям 
рішень, байдужість до роботи). 

Зміни в поведінці вчителів проявляються в запізненнях, ухилянні 
від відповідальності, зниженні стандартів навчання та погіршенні 
дисципліни в класі. Це призводить до втрати авторитету вчителя та 
зменшення довіри з боку учнів, що негативно впливає на ефектив-
ність навчального процесу. Педагоги зі стажем 10–15 років демон-
струють найвищий рівень емоційного вигорання, що часто пов’язане 
із кризою середнього віку. У вчителів із меншим стажем цей фено-
мен може бути зумовлений невідповідністю між очікуваннями та ре-
альністю професійної діяльності, а в педагогів старшого віку – віко-
вими особливостями та переосмисленням сенсу праці. Водночас 
учителі віком 50–55 років можуть відчути нове творче піднесення пі-
сля подолання цих труднощів. 

Жінки частіше схильні до емоційного вигорання, ніж чоловіки. 
Педагоги-інтроверти, які мають схильність до концентрації на про-
фесійній діяльності, відчувають емоційний дискомфорт через невід-
повідність своїх індивідуальних якостей вимогам комунікації на ро-
боті. Страх втратити роботу також додає стресу. 

Організаційна ідентичність, що визначає емоційний зв’язок з 
установою, у якій працює педагог, впливає на залученість і продук-
тивність. Вчителі із зовнішнім локусом контролю мають вищий рі-
вень вигорання, але сильна організаційна ідентифікація може змен-
шити цей ефект [6, p. 19]. 

Самоефективність учителя та рефлексія сприяють подоланню ви-
горання, оскільки допомагають зберігати емоційну стійкість і підт-
римувати професійну ефективність [8, с. 16]. Психологічні механізми 
захисту, такі як еготизм і ретрофлексія, дозволяють відновлювати 
ресурси й підтримувати емоційну стійкість [9, с. 37]. Емоційний ін-
телект є важливим фактором, що сприяє емоційному добробуту вчи-
телів і допомагає зменшити рівень вигорання [7, p. 67]. 

Цифровізація освіти призвела до значних змін, які впливають на 
методики викладання, роль педагога та оцінювання знань [15, с. 258]. 



ISSN 1999-5717 (Print), ISSN 2617-278X (Online). Вісник ХНУВС – Bulletin of KhNUIA. 2025. № 3 (110) 

 240 

Онлайн-освіта дозволяє підвищити ефективність навчання, однак 
для успішної роботи вчителі повинні володіти цифровими компетен-
ціями та бути готовими до безперервного навчання і адаптації [13]. 

Недостатній досвід використання цифрових технологій, технічні 
труднощі, підвищене навантаження та стрес, зокрема через необхід-
ність постійної взаємодії з учнями та їхніми запитами, можуть впли-
вати на психічний стан педагогів, а також на їхнє фізичне здоров’я 
[16, с. 286]. Дистанційне навчання також ускладнюється обмеженою 
взаємодією між викладачем і учнями, що посилює стрес і тривогу 
через відсутність зворотного зв’язку [17, с. 85]. 

Вчителі, працюючи вдома, також стикаються з додатковими тру-
днощами, зокрема з необхідністю одночасного виконання сімейних 
обов’язків, що посилює емоційне навантаження та розмиває межу 
між роботою й особистим життям [18, с. 108]. 

Багато педагогів все ж змогли адаптуватися до нової реальності. 
Окрім викликів, вони виявили й можливості завдяки таким інно-
ваціям, як гейміфікація, імерсивна реальність і штучний інтелект 
[19, с. 33]. 

Резильєнтність – це здатність зберігати якість життя, долати тру-
днощі, підтримувати психічне здоров’я та відновлювати внутрішню 
гармонію після криз. Вона дозволяє досягати цілей попри стрес і тиск 
[20, с. 92]. Ключовими компонентами резильєнтності є цілеспрямо-
ваність, емоційна рівновага, наполегливість, аналітичне мислення, 
здатність до співпраці і турбота про фізичне здоров’я. Резильєнтні 
люди вирізняються такими рисами, як здатність до емоційного са-
моконтролю, віра у власну спроможність змінювати ситуацію та по-
зитивне ставлення до вирішення проблем. Вони також цінують соці-
альні зв’язки та підтримку з боку оточення [11, с. 37; 12]. 

Резильєнтність відіграє важливу роль у здатності адаптуватися до 
стресових ситуацій, зокрема через правильний баланс між контро-
лем і відсутністю контролю [10, с. 81]. Важливими елементами для 
розвитку резильєнтності є самосвідомість, саморегуляція та розвиток 
впевненості. Для педагогів особливо важливим є вміння усвідомлю-
вати свої емоційні стани у стресових ситуаціях, що є ключовим еле-
ментом їхньої стійкості перед труднощами [21, с. 41]. 

Вигорання формується під впливом зовнішніх (зміст роботи, 
умови, організація) і внутрішніх (фізіологічні процеси, професійні 
навички, психологічні особливості) чинників. Поєднання якісних і кі-
лькісних методів забезпечує комплексний аналіз цього явища. 

Нами було обрано такі діагностичні методики: авторське гли-
бинне інтерв’ю – для виявлення переконань, труднощів та мотивації 
учасників; авторську анкету для з’ясування особистісних характери-
стик респондентів; методику В. Бойка для оцінювання вигорання на 
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різних етапах розвитку; методику О. Рукавішнікова для аналізу  
взаємодії, особистісних характеристик та мотивації; опитувальник 
К. Маслач (у версії Н. Водоп’янової) для швидко визначення рівня про-
фесійного вигорання; шкалу резильєнтності Коннора – Девідсона-10 
для оцінювання адаптивних здібностей, важливих для профілактики 
вигорання; опитувальник професійної життєстійкості для визначення 
стійкості до стресових чинників у професійній діяльності. 

Резильєнтність і життєстійкість є взаємопов’язаними, але перша 
пов’язана з активним подоланням труднощів, а друга – зі здатністю 
зберігати баланс у стресових умовах. Включення цих характеристик 
у дослідження дозволяє глибше зрозуміти механізми протидії виго-
ранню. 

Глибинне інтерв’ю пройшли 10 жінок різного віку з-поміж учи-
телів загальноосвітніх шкіл. Основними критеріями відбору були 
наявність педагогічного досвіду та готовність до участі в дослі-
дженні. 

Результати якісного дослідження засвідчують, що онлайн-формат 
навчання має як переваги, так і виклики для педагогів. До основних 
проблем належать: зниження мотивації учнів; складнощі з об’єктив-
ністю оцінювання; збільшення часу на підготовку до занять і переві-
рку робіт; відсутність чіткого поділу між робочим та особистим ча-
сом; брак живого контакту з учнями та колегами. Ці чинники значно 
впливають на емоційний стан педагогів, особливо старших вікових 
груп, які більше зосереджуються на об’єктивності результатів. Вод-
ночас онлайн-формат надає такі переваги: економія часу завдяки ві-
дсутності потреби у фізичній присутності; зменшення фізичного і 
психологічного навантаження; гнучкість графіку; легкість у підтри-
манні дисципліни під час занять. Молодші педагоги більше цінують 
можливості креативності і технологічного розвитку, які відкриває 
онлайн-освіта. 

На початкових етапах переходу на онлайн-формат педагоги за-
знавали стресу, однак згодом більшість із них змогли адаптуватися. 
Це проявляється в освоєнні технічних аспектів роботи, розробленні 
нових стратегій викладання, адаптованих до віртуального середо-
вища, а також у зниженні рівня тривожності та стресу завдяки вдо-
сконаленню підходів до дистанційного навчання. 

В опитуванні за обраними методикам взяли участь 40 респонде-
нтів, які через гугл-форму заповнили авторську анкету для з’ясу-
вання особистісних характеристик респондентів (див. рис. 1).  
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Стать респондентів 

 

Вік респондентів 

 
 

Чи є у Вас учні з особливими 
освітніми потребами? 

 
 

 
 

Скільки часу Ви витрачаєте на 
підготовку до онлайн-занять по-

рівняно з традиційними? 
 

 

Як часто технічні проблеми 
впливають на Вашу роботу та 

емоційній стан?  
 

 

Яку частку Вашого поточного 
викладання становить онлайн- 

навчання? 
 

 

7,5 %

92,5 %

чоловіча

жіноча

5 %

25 %

37, 5%

18 %

15 %

менше 25 
років
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%

більше
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однаково

20 %
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Чи вважаєте Ви, що он-
лайн-викладання збільшило 

або зменшило Ваше  
навантаження? 

 

 

Як Ви оцінюєте якість взаємодії 
з учнями в онлайн-форматі  
порівняно з традиційним  

навчанням? 
 

 
 

 
Чи помічали Ви зміни у рі-

вні мотивації та залучення уч-
нів під час переходу на он-

лайн-навчання? 
 

 

 
Наскільки комфортно Ви по-

чуваєтеся під час викладання у 
форматі онлайн-навчання порі-

вняно з традиційним? 
 

 
 

Рис. 1. Відповіді респондентів на авторську анкету 
 
Розглянемо результати за методикою В. Бойка, яка допомагає не 

лише оцінити рівень вигорання, а й визначити його етапи. Це дає 
змогу підібрати індивідуальний підхід для подолання цього стану 
(див. табл. 1).  
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62,5 
%5 %
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75 %

25 % так

ні

17,5 %

37,5 
%

45 %

більше

менше

важко 
відповісти
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Таблиця 1 

Розподіл респондентів відповідно до стадії формування фази 
або симптому 

Симптом або фаза 
Кількість респондентів, % 

Не сфор-
мовано 

Форму-
ється 

Сфор-
мовано 

Фаза «Напруга» 95 5 0 
Переживання психотравмуючих 
обставин 62,5 17,5 20 

Незадоволеність собою 100 0 0 
Загнаність у кут 90 7,5 2,5 
Тривога і депресія 42,5 17,5 40 
Фаза «Резистенція» 55 27,5 17,5 
Неадекватне вибіркове емоційне 
реагування 45 20 35 

Емоційно-моральна  
дезорієнтація 82,5 17,5 0 

Розширення сфери економії 
емоцій 55 17,5 27,5 

Редукція професійних обов’язків 40 20 40 
Фаза «Виснаження» 72,5 7,5 20 
Емоційний дефіцит 85 15 0 
Емоційне відчуження 57,5 25 22,5 
Особистісне відчуження  
(деперсоналізація) 57,5 17,5 25 

Психосоматичні та психовегета-
тивні порушення 52,5 25 22,5 

 
Фаза «Напруга» не сформована, що може свідчити або про зни-

жену чутливість до стресу, або про ефективні стратегії його подо-
лання.  

Фаза «Резистенція» виражена найбільше (27,5 % респондентів – у 
процесі формування, 17,5 % – сформовано). Для неї характерні такі 
основні прояви вигорання: 

– скорочення професійних обов’язків, тобто зменшення роботи, 
яка потребує емоційного залучення (40 % – сформовано, 20 % – у 
процесі формування); 

– вибіркове емоційне реагування, що означає обмеження емоцій-
ної віддачі (35 % – сформовано, 20 % – у процесі формування); 
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– емоційна економія, яка проявляється у зменшенні емоційної 
взаємодії навіть в особистому житті (27,5 % – сформовано, 17,5 % – 
у процесі формування). 

Фаза «Виснаження»: 20 % – сформовано та 7,5 % – у процесі фор-
мування, що свідчить про зниження ресурсів. Основні симптоми: 

– відчуженість, тобто зменшення інтересу до людей (25 % – сфор-
мовано, 17,5 % – у процесі формування); 

– психосоматичні порушення, які проявляються на фізичному та 
психічному рівнях (22,5 % – сформовано, 25 % – у процесі форму-
вання); 

– емоційне відчуження, що призводить до втрати емоційного за-
лучення у професійну діяльність (22,5 % – у процесі формування,  
20 % – сформовано). 

У таблицях 2 і 3 представлені результати за методиками О. Рука-
вишнікова та К. Маслач. 

Таблиця 2 
Результати дослідження за методикою О. Рукавишнікова 

Назва  
компонента 
методики 

Розподіл респондентів за рівнями інтенси-
вності прояву компонентів методики, % 
Вкрай 
низь-
кий 

Низь-
кий 

Серед-
ній 

Висо-
кий 

Вкрай 
висо-
кий 

Психоемоційне 
виснаження 2,5 12,5 37,5 32,5 15 

Особистісне  
віддалення 0 7,5 32,5 25 35 

Професійна  
мотивація 0 0 0 5 95 

Індекс психіч-
ного вигорання 0 0 27,5 22,5 50 

 
Таблиця 3 

Результати дослідження за методикою К. Маслач 

Назва компонента  
методики 

Розподіл респондентів за  
рівнями прояву вигорання, % 
Низький Середній Високий 

Емоційне виснаження 30 30 40 
Деперсоналізація 30 27,5 42,5 
Редукція особистих досягнень 17,5 52,5 30 
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Дослідження показало, що три методики дають схожі результати 
та взаємно посилюють одна одну. Вони дозволяють побачити профе-
сійне вигорання з різних боків, але головний висновок залишається 
незмінним – основне навантаження припадає на фазу «Резистенція», 
яка поступово переходить у фазу «Виснаження». 

За результатами дослідження ми бачимо, що в більшості респон-
дентів фіксується високий рівень емоційного виснаження. Це підт-
верджують всі три методики: 

– за методикою К. Маслач 40 % респондентів мають високий рі-
вень виснаження; 

– за методикою О. Рукавишнікова майже 70 % досліджуваних ма-
ють середній або високий рівень; 

– за методикою В. Бойка така ж тенденція проявляється у фазі 
«Виснаження», коли для людей характерне емоційне відчуження  
(25 % – у процесі формування та 22,5 % – сформовано), деперсоналіза-
ція (17,5 % – у процесі формування, 25 % – сформовано) і навіть фізи-
чні симптоми (25 % – у процесі формування та 22,5 % – сформовано). 

Усі методики фіксують емоційне віддалення від оточення: 
– за методикою К. Маслач це виявляється як деперсоналізація – 

42,5 % респондентів; 
– за методикою О. Рукавишнікова – як особистісне віддалення, 

яке також має високі показники (35 %); 
– за методикою В. Бойка схожий процес позначений як особисті-

сне відчуження, яке в 17,5 % респондентів перебуває у процесі фор-
мування та у 25 % – сформовано. 

Це свідчить про те, що люди емоційно закриваються, зменшують 
контакти, накопичують роздратування, що є природним кроком на 
шляху до виснаження. 

За результатами методики О. Рукавишнікова професійну мотива-
цію зберігають 95 % респондентів. Водночас практично всі мають ви-
сокі та вкрай високі значення індексу емоційного вигорання. Тобто 
висока мотивація сама по собі не захищає від вигорання – навпаки, 
саме найбільш залучені люди часто вигорають найсильніше. Вони пра-
цюють на межі, не помічаючи, як поступово втрачають ресурси. 

Таким чином, отримані дані дають нам цілісну картину: профе-
сійне вигорання – це не одномоментний стан, а поступовий перехід 
від боротьби до виснаження. 

Далі розглянемо, як розподілилися результати опитування учас-
ників за методикою Шкала резильєнтності Коннора – Девідсона-10 
(див. табл. 4). 

Таблиця 4 
Розподіл респондентів за рівнем розвитку резильєнтності 



ISSN 1999-5717 (Print), ISSN 2617-278X (Online). Вісник ХНУВС – Bulletin of KhNUIA. 2025. № 3 (110) 

247 

Рівень  
розвитку 

Низь-
кий 

Нижче се-
реднього 

Сере-
дній 

Вище  
середнього 

Висо-
кий 

Кількість 
респонден-

тів, % 
12,5 25 37,5 15 10 

Розподіл балів від 14 до 40 (з максимальним значенням 40) свід-
чить про значні відмінності у рівнях резильєнтності. Більшість рес-
пондентів перебувають на середньому рівні (37,5 %). 

Розглянемо, як розподілилися результати опитування учасників 
за опитувальником професійної життєстійкості (див. табл. 5). 

 
Таблиця 5 

Розподіл респондентів за рівнем розвитку життєстійкості 
Рівень ро-

звитку 
Низь-
кий 

Нижче за 
середній 

Серед-
ній 

Вище за се-
редній 

Висо-
кий 

Значення, 
% 30 17,5 27,5 20 5 

 
Майже третина (30 %) респондентів мають низький рівень жит-

тєстійкості, що може свідчити про недостатню здатність долати 
стрес і протистояти життєвим труднощам. Ці учасники дослідження, 
імовірно, зазнають труднощів при зіткненні з проблемами і можуть 
потребувати підтримки для покращення своїх стратегій подолання. 

Рівень життєстійкості нижче за середній демонструють 17,5 % 
учасників дослідження, що вказує на наявність деяких ресурсів для 
адаптації, але їх може не вистачити в особливо напружених ситуа-
ціях. Вони можуть зіштовхуватися зі стресом частіше, ніж хотілося 
б, і для них може бути корисним розвиток додаткових навичок, що 
допомагають стабілізувати емоційний стан. 

Середній рівень життєстійкості, який є у 27,5 % учасників дослі-
дження, свідчить про нормальну здатність долати помірні труднощі. Ці 
респонденти, ймовірно, доволі стійкі в повсякденному житті, хоча за 
умов сильного або тривалого стресу можуть відчути нестачу ресурсів. 

Респонденти із життєстійкістю рівня вище за середній (20 %) де-
монструють гарні навички адаптації та гнучкості. Вони зазвичай 
здатні долати труднощі та повертатися до емоційної рівноваги після 
стресових подій, мають міцні ресурси, що дозволяє їм відносно спо-
кійно долати стреси. 

Лише невелика частина респондентів має високий рівень життє-
стійкості (5 %). Ці люди мають відмінні здібності до подолання криз 
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і стресів, а також сильні внутрішні ресурси, які підтримують їх на-
віть у найважчих ситуаціях. Вони можуть бути прикладом того, як 
ефективно долати труднощі та зберігати внутрішній баланс. 

Висновки 
Дослідження синдрому емоційного вигорання вчителів на теорети-

чному та практичному рівнях відбувалося у багатьох країнах, зокрема 
й в Україні. Цей синдром впливає на професійну ефективність і  
якість особистого життя вчителів. Важливо продовжувати дослі-
дження в цій галузі, щоб глибше зрозуміти природу цього явища та 
розробити більш ефективні методики допомоги тим, хто стикається 
з емоційним вигоранням. 

Встановлено, що емоційне вигорання виникає через зовнішні 
чинники, а також як оборонний механізм від стресу. Цей синдром 
найчастіше стосується людей із високим рівнем емпатії.  

Емоційне вигорання вчителів у контексті дистанційного нав-
чання має серйозні наслідки: фізичні проблеми, негативні зміни в 
емоціях, труднощі у підтриманні здорових стосунків та комунікації 
з колегами й учнями. 

Розглянуто психологічні особливості вчителів у контексті емоцій-
ного вигорання. Встановлено, що вони схильні до вигорання, часто 
мають високі стандарти, перфекціонізм, труднощі в управлінні 
стресом та низьке почуття власної цінності. Дослідження показало 
важливість саморефлексії та внутрішнього контролю для ефектив-
ного управління емоційним вигоранням. 

Резильєнтність є ключовим фактором у профілактиці емоційного 
вигорання. Вона допомагає адаптуватися до стресових ситуацій і 
зберігати емоційну рівновагу. Підтримка резильєнтності через само-
збереження, рефлексію та сприятливе робоче середовище знижує 
ризик вигорання і сприяє довгостроковій професійній ефективності. 

Результати емпіричного дослідження показали, що дистанційне 
навчання має як переваги (гнучкість, економія часу), так і виклики 
(зниження мотивації учнів, збільшення навантаження). Виявлено по-
мірний зворотний зв’язок між рівнем емоційного вигорання (за ме-
тодиками В. Бойка та О. Рукавишнікова) та резильєнтністю. Це сві-
дчить про те, що педагоги з вищим рівнем резильєнтності менше 
схильні до вигорання. Отже, резильєнтність може виконувати захи-
сну функцію, знижуючи ризик емоційного виснаження. 

Адаптація до онлайн-формату зменшила стрес, але вигорання за-
лишається проблемою, зокрема у фазах «Резистенція» (45 % респон-
дентів) і «Виснаження» (27,5 %). Резильєнтність знижує вигорання, 
хоча її середній рівень у більшості учасників дослідження вказує на 
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необхідність подальшого розвитку. Більшість респондентів (75 %) пе-
ребувають на низькому, нижче середнього та середньому рівнях ре-
зильєнтності. Це вказує на потребу в заходах, спрямованих на її ро-
звиток із метою профілактики вигорання. 

Отже, у подальших наукових розвідках заплановано розроблення 
та апробація програми розвитку резильєнтності вчителів, спрямова-
ної на зниження рівня їхнього емоційного вигорання, формування 
психологічної гнучкості, усвідомлення власних ресурсів та управ-
ління емоціями.   
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Bazilenko А. К., Kushchenko I. V., Marchuk I. M. Resilience as 
Prevention of Emotional Burnout Among Teachers in Distance Learning 
Conditions 

The article is devoted to the study of resilience as a factor in preventing emotional burnout 
among teachers working in distance learning environments. The transition to distance learn-
ing requires not only mastering new technologies, but also restructuring familiar approaches 
to teaching, communicating with students, and organising the educational process. This ex-
perience has shown that flexibility and readiness for change are key skills in today’s world. At 
the same time, such intensive adaptation is associated with high emotional stress, which can 
lead to professional burnout. 

The relevance and novelty of the study lie in the fact that the analysis of resilience as a 
factor influencing the emotional burnout of teachers in the context of online learning corre-
sponds to the current challenges of education and has practical significance for its prevention. 
Resilience and vitality are interrelated concepts, but the former involves actively overcoming 
difficulties, while the latter involves the ability to maintain inner balance under stressful con-
ditions. The inclusion of these characteristics in the study provided a deeper understanding of 
the mechanisms for counteracting professional burnout. 

It has been established that distance learning has both advantages (flexibility, time sav-
ings) and problems (decreased student motivation, increased workload). Adaptation to the 
online format has helped reduce stress levels, but professional burnout remains a pressing 
issue. Resilience reduces burnout, although its average score among most participants indi-
cates a need for further development. Resilience helps teachers not only to overcome stress, but 
also to find internal resources for professional and personal growth. Regular work on aware-
ness of one's own emotions, development of self-regulation skills, and seeking support in the 
professional environment contribute to maintaining motivation and energy. 

Keywords: resilience, emotional burnout, distance learning, teachers, psycholog-
ical adaptation. 

 
  


