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ПСИХОЛОГІЧНІ ЧИННИКИ ЕМОЦІЙНОГО 

ВИГОРАННЯ У ДОРОСЛИХ  

В УМОВАХ ТРИВАЛОГО СТРЕСУ 
 

Проблема емоційного вигорання у дорослих набуває особливої 

актуальності в умовах зростання професійних вимог, хронічного стресу, 

соціальної невизначеності та високої конкуренції. У сучасному суспільстві від 

дорослої людини часто очікують постійної продуктивності, емоційної 

стійкості, професійної ефективності та здатності швидко адаптуватися до 

змін. За таких умов особистісні риси, які зовні можуть сприйматися як 

позитивні, зокрема відповідальність, вимогливість до себе, прагнення до 

високих результатів, за певних обставин можуть перетворюватися на чинники 

психологічного виснаження. 

Одним із таких чинників є перфекціонізм. У психологічній науці 

перфекціонізм розглядається як багатовимірне особистісне утворення, що 

виявляється у прагненні до бездоганного виконання діяльності, встановленні 

надмірно високих стандартів, підвищеній самокритичності та болісному 

переживанні помилок. Водночас важливо розмежовувати адаптивні й 

дезадаптивні прояви перфекціонізму. Помірне прагнення до якості, 

організованості та саморозвитку може сприяти професійному зростанню. 

Натомість дезадаптивний перфекціонізм пов’язаний зі страхом невдачі, 

постійним невдоволенням собою, залежністю самооцінки від результатів 

діяльності та відчуттям, що власні зусилля завжди є недостатніми. 

Метою дослідження є теоретичне обґрунтування перфекціонізму як 

психологічного предиктора емоційного вигорання у дорослих. 

Емоційне вигорання найчастіше розглядають як стан емоційного, 

когнітивного та фізичного виснаження, що виникає внаслідок тривалого 

стресу, насамперед у професійній сфері. Його основними проявами є відчуття 

виснаження, психологічне дистанціювання від роботи, зниження професійної 

ефективності, втрата мотивації, дратівливість, апатія та емоційне 

спустошення. У дорослому віці ризик вигорання посилюється через 

поєднання професійних, сімейних, соціальних і особистісних навантажень. 
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Перфекціонізм може виступати предиктором емоційного вигорання через 

кілька психологічних механізмів. По-перше, особи з вираженими 

перфекціоністськими установками схильні встановлювати для себе надмірно 

високі стандарти, які часто є нереалістичними або важкодосяжними. Це 

зумовлює постійне відчуття напруження, внутрішньої незавершеності та 

незадоволеності результатами власної діяльності. По-друге, перфекціонізм 

підсилює страх помилки, що змушує людину витрачати значно більше 

емоційних і когнітивних ресурсів на контроль, перевірку, самокорекцію та 

уникнення критики. По-третє, дезадаптивний перфекціонізм часто 

супроводжується високим рівнем самокритики, що знижує здатність до 

самопідтримки та відновлення після невдач. 

Особливо небезпечним є соціально приписаний перфекціонізм, коли 

людина переконана, що інші очікують від неї бездоганності, високої 

продуктивності та відсутності помилок. У такому разі професійна діяльність 

сприймається не лише як сфера самореалізації, а й як постійна перевірка 

власної цінності. Це формує хронічне психоемоційне напруження, підвищує 

тривожність і знижує стійкість до стресу. Людина може ігнорувати втому, 

відкладати відпочинок, брати на себе надмірну кількість обов’язків і не 

дозволяти собі знижувати темп навіть у стані виснаження. 

Перфекціоністські установки також ускладнюють використання 

адаптивних копінг-стратегій. Замість прийняття обмежень, гнучкого 

планування, звернення по допомогу чи делегування завдань доросла людина 

може обирати гіперконтроль, надмірну самовимогливість і уникнення 

ситуацій, у яких є ризик помилки. У довгостроковій перспективі це 

призводить до виснаження особистісних ресурсів, порушення балансу між 

роботою та відпочинком, зниження задоволеності життям і формування ознак 

емоційного вигорання. 

Важливо зазначити, що перфекціонізм не є безпосередньою причиною 

вигорання сам по собі. Його негативний вплив посилюється за наявності 

хронічного стресу, високого робочого навантаження, дефіциту соціальної 

підтримки, невизначеності, низької автономії та відсутності умов для 

психологічного відновлення. Саме тому перфекціонізм доцільно розглядати 

як психологічний предиктор, який підвищує вразливість дорослої особистості 

до емоційного вигорання. 

Профілактика вигорання у дорослих із вираженими перфекціоністськими 

тенденціями має передбачати розвиток навичок емоційної саморегуляції, 

формування реалістичних стандартів, зниження самокритики, розвиток 
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толерантності до помилок, уміння встановлювати психологічні межі та 

підтримувати баланс між професійними вимогами й особистісними 

ресурсами. Важливим напрямом психологічної роботи є також 

переосмислення зв’язку між результативністю та самоцінністю особистості. 

Отже, перфекціонізм є значущим психологічним предиктором 

емоційного вигорання у дорослих, особливо тоді, коли він набуває 

дезадаптивного характеру й поєднується з хронічним стресом, страхом 

помилки, самокритикою та залежністю самооцінки від зовнішніх досягнень. 

Перспективним напрямом подальших досліджень є емпіричне вивчення 

взаємозв’язку між різними типами перфекціонізму, рівнем стресостійкості, 

копінг-стратегіями та проявами емоційного вигорання у дорослих. 
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