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В українському освітньому контексті емоційне вигорання студентів 

гуманітарних спеціальностей посилюється поєднанням високих емо- 

ційних вимог взаємодій «людина-людина» та хронічних стресорів 

воєнного часу (повітряні тривоги, блекаути, зміни форматів навчання), 

що підриває відновні ресурси й відчуття безпеки [2, с. 78; 4, с. 135]. 

Особливості гуманітарних спеціальностей є необхідністю постійної 

емпатійної залученості, рефлексії та інтелектуально-емоційної праці, 

що робить студентів цих напрямків особливо вразливими до виго- 

рання. Вигорання розглядають як багатовимірний синдром із компо- 

нентами емоційного виснаження, деперсоналізації та редукції профе- 

сійних досягнень [7, с. 104; 9]. Моделі «Вимоги Ресурси» (JD-R)  
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і «Збереження ресурсів» (COR) пояснюють, як тривала диспропорція 

між навантаженнями та ресурсами запускає спіралі виснаження й деза- 

нтажування, особливо у гуманітарних освітніх середовищах із висо- 

кою емпатійною залученістю [6, с. 514; 8, с. 140]. Проблема дослід- 

ження. Гуманітарні програми передбачають семінарські дискусії, 

роботу з чутливими темами, публічні виступи й рефлексивне письмо – 

тобто постійну «емоційну працю» у реальному часі. У воєнний період 

руйнуються рутини (сон, графіки, канали комунікації), що посилює 

базову тривогу, фрагментує увагу та сприяє деперсоналізації й знеці- 

ненню власних досягнень [2, с. 82; 4, с. 136]. Додатковими стресорами 

стають необхідність опрацювання травматичного контенту, підтримка 

інших у ролі майбутніх фахівців допомагаючих професій та невизна- 

ченості щодо професійних перспектив. Проблема формується як хро- 

нічний дисбаланс між високими когнітивне-емоційними вимогами 

навчання та недостатніми індивідуальними й організаційними ресур- 

сами (підтримка, автономія, передбачуваність, справедливий зворот- 

ний звʼязок), який призводить до симптомокомплексу вигорання  

[1, с. 45; 8, с. 142; 9]. 

Методологія дослідження. Діагностичний інструментарій включав: 

опитувальник емоційного вигорання К. Маслач та С. Джексон (емо- 

ційне виснаження, деперсоналізація, редукція досягнень) [7, с. 105]; 

методику «Самопочуття – Активність – Настрій (САН)»; «Самооцінку 

психічних станів» за Г. Айзенком (тривожність, Фрустрація, агресив- 

ність, ригідність); «Шкалу резільєнтності Коннора – Девідсона  

(10-пунктова версія)» [5, с. 77]. Вибірка становила 44 студенти 

гуманітарних спеціальностей ( психологія, філологія) віком від 19  

до 24 років, які навчаються на 2–3 курсах. Опитування проводилось  

в онлайн – форматі із дотриманням принципів конфіденційності та 

добровільної участі. Кореляційний аналіз проводився за методом 

Пірсона для перевірки гіпотез згідно з теоретичними моделями  

JD-R/COR. 

Результати емпричного дослідження. Профіль за методикою  

К. Маслач, С Джексон показав : емоційне виснаження -низький рівень 

47%, середній 41%, редукція досягнень – низький 18%, середній 31%, 

високий 51%. Показники САН виявили: самопочуття (низький 14%, 

середній 75%, високий 11%), активність (низький 9%, середній 23%, 

високий 68%), настрій (низький 9%, середній 50%, високий 41%). 

Резильєнтність за шкалою Коннора – Девідсона: низький рівень 7,8%, 

нижчий за середній 9,8%, середній 19,6%, вищий за середній 29,4%, 

високий 33,3%, що вказує на достатньо адаптивний потенціал 

більшості респондентів. Кореляційний аналіз (Пірсона) виявив силь- 

ний прямий звʼязок емоційного виснаження з тривожністю (r = 0,64,  
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p < 0,01), що підтверджує роль трвожних станів у розвитку вигорання . 

Редукція досягнень зростає разом із фрустрацією (r = 0,58, p < 0,01), 

тривожністю (r = 0,52, p < 0,01), ригідністю(r = 0,48, p < 0,05)  

та зменшується зі зростанням резильєнтності (r = –0,61, p < 0,01),  

що демонструє захисну функцію психологічної стійкості. Для депер- 

соналізації виражених звʼязків зі станами за Айзенком не виявлено,  

що опосередковано підкреслює вплив організаційних чинників (спра- 

ведливість процедур, якість зворотного звʼязку, приналежність  

до спільноти) [8, с. 144]. 

Висновки. Емоційне вигорання студентів гуманітарних спеціаль- 

ностей – це стан хронічного дисбалансу між вимогами (бути стійким, 

емпатійним, залученим) і доступними ресурсами (безпека, підтримка, 

відновлення), що загострюється в умовах війни та проявляється  

на трьох рівнях: емпатійному (виснаження), міжособистісному (депер- 

соналізація), смислово-ціннісному (редукція досягнень і знецінення 

професійної ідентичності) [3, с. 305; 4, с. 137; 7, с. 106; 9]. Ефективна 

профілактика виходить за межі суто «витривалості» – потрібна інте- 

грація особистісних навичок саморегуляції та резильєнтності з орга- 

нізаційними змінами навчального середовища (передбачувані дед- 

лайни, чесні критерії оцінювання, «вікна» для відновлення, нека- 

ральний зворотний звʼязок), що відновлюють баланс «вимоги-ресур- 

си» [1, с. 52; 5, с. 80; 8, с. 145]. Практичні рекомендації включають : 

створення у закладах вищої освіти служб психологічної підтримки 

студентів, впровадження програм розвитку ризильєнтності, забезпе- 

чення гнучкості навчальних графіків та доступні ресурси для 

відновлення.  
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Актуальність теми. В умовах тотальної диджиталізації суспіль- 

ства особистість функціонує у середовищі перманентного інформа- 

ційного тиску та перенавантаження. Це продукує вивчення феномену 

втрачених можливостей (FoMO), який може негативно впливати  

на психічне здоров’я особистості. 

Важливо зазначити, що FoMO функціонує як своєрідний когні- 

тивний інтерферент що провокує стан хронічної медіа-багатозадач- 

ності (media multitasking). Дослідження вчених когнітивної нейро- 

науки – Естера Олуватосіна, Вікторії Магбагбеоли, Огечі Крістін Калу, 

Рейчел Ада Іке, Окунджолу Фоладжімі. Крістіани Омолола Діяолу 

показують, що таке постійне перемикання уваги між навчальним 


