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ПРОФЕСІЙНЕ ВИГОРАННЯ КЕРІВНИКІВ ТА 

СПОСОБИ ЙОГО ПРОФІЛАКТИКИ 
 

У сучасних умовах розвитку організацій діяльність керівників пов’язана 

з високим рівнем відповідальності, значним навантаженням і необхідністю 

швидкого прийняття важливих рішень [1]. Постійний стрес, інтенсивний темп 

роботи, велика кількість завдань і відповідальність за результати діяльності 

колективу можуть призводити до виникнення професійного вигорання [2]. 

Саме тому проблема професійного вигорання керівників є актуальною та 

потребує особливої уваги [3]. 

Професійне вигорання — це психологічний стан емоційного, фізичного 

та психічного виснаження, який виникає внаслідок тривалого стресу та 

надмірного навантаження на роботі [1]. Найчастіше цей стан проявляється у 

людей, діяльність яких пов’язана з постійною взаємодією з іншими людьми, 

зокрема у керівників, менеджерів, педагогів, лікарів та соціальних працівників 

[2]. 

Основними проявами професійного вигорання є емоційне виснаження, 

зниження працездатності, втрата мотивації до роботи, байдужість до 

професійних обов’язків, підвищена дратівливість і відчуття постійної втоми 

[3]. У керівників також може знижуватися ефективність прийняття рішень, 

погіршуватися взаємини з працівниками та зменшуватися здатність до 

стратегічного мислення [4]. 

Однією з причин виникнення професійного вигорання є надмірне робоче 

навантаження [1]. Керівники часто змушені виконувати велику кількість 

завдань одночасно, контролювати роботу підлеглих, вирішувати організаційні 
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проблеми та нести відповідальність за результати діяльності підприємства чи 

установи [2]. Постійна зайнятість і брак часу для відпочинку призводять до 

накопичення втоми та емоційного напруження [3]. 

Іншою важливою причиною є високий рівень відповідальності [4]. 

Керівники відповідають не лише за власну роботу, а й за діяльність усього 

колективу [1]. Необхідність постійно приймати важливі рішення, вирішувати 

конфлікти та контролювати робочі процеси створює значний психологічний 

тиск [5]. 

До факторів, що сприяють розвитку професійного вигорання, також 

належать недостатня підтримка з боку керівництва або колег, невизначеність 

у розподілі обов’язків, конфлікти в колективі, а також відсутність балансу між 

роботою та особистим життям [2]. Усе це може призводити до хронічного 

стресу та поступового виснаження людини [3]. 

Професійне вигорання має негативні наслідки як для самого керівника, 

так і для організації [4]. Воно може призводити до погіршення психологічного 

стану людини, зниження ефективності її роботи, втрати інтересу до 

професійної діяльності та навіть до проблем зі здоров’ям [5]. Крім того, 

керівник, який перебуває у стані емоційного виснаження, може менш 

ефективно керувати колективом, що впливає на результати роботи всієї 

організації [1]. 

З метою запобігання професійному вигоранню важливим є застосування 

різних профілактичних заходів [2]. Насамперед керівники повинні вміти 

правильно організовувати свій робочий час [3]. Планування діяльності, 

визначення пріоритетів і делегування частини завдань підлеглим допомагає 

зменшити перевантаження та підвищити ефективність роботи [4]. 

Важливим способом профілактики вигорання є дотримання балансу між 

роботою та особистим життям [5]. Керівникам необхідно знаходити час для 

відпочинку, спілкування з родиною, занять спортом та інших видів діяльності, 

які сприяють відновленню енергії та зниженню рівня стресу [1]. 

Ще одним важливим фактором профілактики професійного вигорання є 

розвиток емоційного інтелекту [2]. Уміння керувати власними емоціями, 

контролювати стресові реакції та будувати конструктивні взаємини з людьми 

допомагає керівникам краще справлятися зі складними ситуаціями та уникати 

емоційного виснаження [3]. 

Також важливу роль відіграє підтримка з боку колективу та керівництва 

[4]. Дружня атмосфера в колективі, взаєморозуміння та взаємодопомога 

сприяють зниженню психологічного напруження та створюють комфортні 

умови для роботи [5]. 
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Крім того, ефективним засобом профілактики професійного вигорання є 

постійний професійний розвиток [1]. Участь у тренінгах, семінарах і 

навчальних програмах допомагає керівникам удосконалювати свої 

управлінські навички, отримувати нові знання та знаходити нові підходи до 

вирішення професійних завдань [2]. 

Професійне вигорання керівників є серйозною проблемою, яка може 

негативно впливати на ефективність управління та діяльність організації [3]. 

Для запобігання цьому явищу важливо приділяти увагу раціональній 

організації праці, розвитку емоційної стійкості, підтриманню балансу між 

роботою та особистим життям, а також створенню сприятливого 

психологічного клімату в колективі [4]. Своєчасна профілактика 

професійного вигорання сприяє збереженню працездатності керівників, 

підвищенню ефективності їхньої діяльності та успішному розвитку організації 

[5]. 
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