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Професійне вигорання не є новим терміном, вперше його почали 

помічати та досліджувати серед працівників медичної сфери, оскільки в 

них типово ненормовані години роботи, велика кількість соціальних 

контактів та постійна взаємодія з різними типами хворих. Така сукуп- 

ність факторів підвищує потенційну кількість стресу у професійному 

житті людини [1].  

Сам термін “вигорання” був введений в науку у 1974 році. Він був 

використаний в працях двох вчених, які опублікували свої праці неза- 

лежно в той самий рік – Зіґмунд Гінзбург та Герберт Фрейденбергер. 

Проте, саме Фрейденбергер став більш популярним та вважається 
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родоначальником цього напрямку психологічних досліджень. Більшість 

його досліджень стосувалися емоційного виснаження серед медичних 

працівників, що працювали в умовах високого стресу та щоденного 

навантаження.  

Визначення терміну змінювалось та доповнювалось з роками. Фрей- 

денбергер описав вигорання як стан фізичного, емоційного та розумо- 

вого виснаження, що виникає через надмірну віддачу ресурсів без на- 

лежного відновлення. Більшість вчених зараз, зокрема МКХ-11, визна- 

чає вигорання як синдром, який розглядається як результат хронічного 

стресу на робочому місці, з яким не вдалося успішно впоратися [2]. 

Цей феномен почали досліджувати й інші вчені, і вже у 1976 році, 

“синдром емоційного вигорання” офіційно став частиною наукового 

лексикону під час щорічної конференції APA (American Psychology 

Association) (переклад з англ.: Американська Психологічна Асоціація).  

Найбільш популярними опитувальниками з теми вигорання є MBI 

(Vaslach burnout Inventory) розроблений американською психологинею 

Крістіною Маслач та SMBM (Shirom-Melamed Burnout Measure) роз- 

роблений ізраїльськими вченими Широмом та Меламедом. Згідно  

з останнім опитувальником, виділяють три основні компоненти виго- 

рання: 

– Фізичне виснаження (Physical Fatigue). 

– Когнітивне виснаження (Cognitive Weariness). 

– Емоційне виснаження (Emotional Exhaustion). 

Серед працівників ІТ-сфери термін набрав особливого значення 

після 2020 року, коли почалась епідемія коронавірусу – COVID-19. 

Тоді всі масово перейшли на дистанційну роботу і до робочих викликів 

також додався стрес пошуку балансу між роботою та особистим жит- 

тям, оскільки квартири та будинки стали новими офісами. Стресорами 

були діти, які постійно були вдома та заважали сконцентруватись  

на роботі, стосунки з родичами, оскільки 100% часу вони тепер знахо- 

дились в одному приміщенні, стрес через додаткові складнощі в дис- 

танційній комунікації та багато інших.  

Дослідження 2024 року проведене компанією Deloitte [3] сфокусо- 

ване на поколіннях мілленіалів та gen-Z, показує, що вигорання 

продовжує бути актуальною проблемою, яку потрібно вирішувати.  

Найбільшими стресорами для обох поколінь саме в такому порядку 

пріоритетності є:  

1. Переживання за довготривале фінансове благополуччя. 

2. Хвилювання за здоровʼя та благополуччя сімʼї. 

3. Щоденні фінансові питання, сімейні/особисті стосунки.  

4. Турбота за своє ментальне здоровʼя.  

Серед стресорів, які стосуються безпосередньо роботи виділено 

наступні в порядку спадання пріоритетності:  
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1. Задовгі робочі години (ненормований робочий день, овертайми).  

2. Відсутність визнання/винагороди за роботу, яку вони роблять. 

3. Недостатньо часу, щоб завершити свої робочі завдання 

4. Відсутність відчуття, що рішення на роботі приймаються чесно/ 

справедливо,  

5. Відсутність підтримки з боку керівника [3]. 

Отже, професійне вигорання є серйозним викликом для працівників 

ІТ-сфери, особливо в умовах сучасного робочого середовища, що 

характеризується швидкими темпами, високою кількість змін та інова- 

цій, вимогами до високого рівня продуктивності та частими овертай- 

мами. Дослідження підтверджують, що стресори, зумовлені ненормо- 

ваними годинами роботи, відсутністю визнання, а також труднощами  

у підтриманні балансу між особистим життям і професійними обов'яз- 

ками, сприяють вигоранню та знижують мотивацію працівників. У цьо- 

му контексті важливо розвивати корпоративні політики, що сприяють 

підтримці ментального здоров'я, забезпечують гнучкий графік та ство- 

рюють сприятливе робоче середовище.  
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