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The article examines the issue of burnout syndrome among higher education instructors in the context of dis-

tance learning. With the transition to online teaching during the COVID-19 pandemic and the martial law in 

Ukraine, many educators faced increased levels of stress and emotional exhaustion. The aim of the study is to 

identify the main factors contributing to the development of burnout syndrome among higher education instruc-

tors during distance learning and to develop recommendations for its prevention. The article analyzes current 

scientific approaches to defining and measuring professional burnout, particularly the methods of C. Maslach 

and S. Jackson. The impact of distance learning on the emotional state of instructors is considered, including 

difficulties in establishing emotional contact with students, increased workload due to the need to master new 

technologies and adapt teaching materials to the online format. Based on a survey using the MBI-ES, 65% of the 

respondents demonstrated high levels of emotional exhaustion, 45% reported loss of motivation, and 53% indi-

cated a lack of psychological recovery. Symptoms included chronic fatigue, insomnia, irritability, apathy, and 

detachment from students. Burnout levels were especially high among lecturers with less than five years of expe-

rience in distance education and those who lacked administrative support. The main contributing factors were 

identified as work overload, social isolation, and insufficient technical support. Depersonalization reached 53%, 

negatively affecting educational quality and student engagement. Only 20% of the respondents maintained or 

improved their professional efficiency during online teaching. Moreover, 75% reported the absence of psycho-

logical support or professional development programs. Special attention is given to the analysis of studies indi-

cating high levels of emotional exhaustion and depersonalization among instructors working remotely. A set of 

measures is proposed for the prevention and overcoming of burnout syndrome, including the organization of 

psychological support, professional development, and the implementation of flexible work schedules. The im-

portance of creating a favorable working environment and support from educational institution administrations 

to maintain the mental health of instructors in the context of distance learning is emphasized. The article also 

identifies promising directions for further research, including the development of early diagnostic indicators of 

burnout, ongoing analysis of educational systems in different countries, and assessment of the role of institution-

al leadership in reducing stress among educators. The scope of the study is limited by the selection of respond-

ents, its focus on only one phase of the pandemic, and the regional characteristics of the Ukrainian public edu-

cation system, which calls for caution when generalizing the results. 
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1. Вступ 

У сучасних реаліях система вищої освіти за-

знала суттєвих трансформацій, спричинених не лише 

глобальною пандемією COVID-19, а й надзвичайною 

ситуацією – воєнного стану в Україні. Перехід на 

дистанційне навчання став вимушеною і стрімкою 

зміною, яка поставила перед викладачами нові ви-

клики: опанування цифрових платформ, трансформа-

ція змісту та форм подачі навчального матеріалу, 

зміни в методах комунікації зі студентами. Така пе-

ребудова навчального процесу відбувалася без нале-

жної підготовки та підтримки, що спричинило додат-

кове навантаження, підвищений рівень стресу та 

психологічної напруги. 

Суттєвим наслідком цих змін стало зростання 

випадків синдрому професійного вигорання серед ви-

кладачів закладів вищої освіти (ЗВО). Професійне виго-

рання, визначене в науковій літературі як хронічна 

емоційна втома, зниження особистої ефективності та 

прояви деперсоналізації, є одним із ключових факторів 

погіршення якості викладання, професійної мотивації 

та психологічного здоров’я освітян. Цей психологічний 

синдром виникає внаслідок тривалого впливу профе-

сійного стресу та характеризується емоційним висна-
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женням, деперсоналізацією та зниженням особистих 

досягнень [1]. Проблема набула особливої актуальності 

в умовах соціальної ізоляції, відсутності звичного емо-

ційного зворотного зв’язку зі студентами, а також неви-

значеності щодо професійного майбутнього. 

Попри те, що феномен професійного вигорання 

активно вивчається у психолого-педагогічній літера-

турі, вплив саме дистанційного навчання як каталіза-

тора цього синдрому серед викладачів ЗВО ще недо-

статньо досліджено. З огляду на це, актуальність на-

шого дослідження зумовлена необхідністю поглибле-

ного аналізу чинників, які сприяють емоційному ви-

снаженню викладачів у контексті сучасної цифрової 

трансформації освіти, та пошуком ефективних шляхів 

профілактики і подолання наслідків цього явища. 

 

2. Літературний огляд 

Проблема професійного вигорання викладачів 

вищої школи привертала увагу дослідників ще у  

XX столітті, однак її загострення в умовах дистан-

ційного навчання потребує нових, більш глибоких 

досліджень. Історично поняття «вигорання» було 

вперше введено Г. Дж. Фрейденбергером, який розг-

лядав його як синдром емоційного виснаження, депе-

рсоналізації та зниження професійної ефектив- 

ності [2]. Подальше теоретичне обґрунтування цього 

явища було здійснене Маслач і Джексоном, які також 

запропонували стандартизовану методику оцінки 

професійного вигорання [1]. Оновлену інтерпретацію 

шкали цієї оцінки було подано Маслач і Лейтером, 

які акцентували свої досліди на організаційних фак-

торах, що сприяють розвитку вигорання [3]. 

Однак переважна частина досліджень, зокрема 

і класичні, була орієнтована на медичну або соціаль-

ну сферу. Викладачі вищої школи потрапили до фо-

кусу досліджень лише протягом останнього десяти-

ліття. У роботі Цзя Л., Чуді Ш., Ноймайсте- 

ра П. та Бо Ч. виявлено, що основними чинниками 

вигорання у викладачів є надмірне адміністративне 

навантаження, емоційна ізоляція та низький рівень 

визнання [4]. У статті Йорулмаз, Чолак та Алтинкурт 

проаналізовані результати метааналізу щодо взає-

мозв’язку між задоволеністю роботою вчителів та 

професійним вигоранням [5]. Мадіган і Кім провели 

систематичний огляд досліджень, який підтвердив, 

що професійне вигорання вчителів негативно впли-

ває на академічні результати учнів та їхні суб'єктивні 

оцінки навчального досвіду, що вказує на ширший 

соціальний ефект цього синдрому [6]. У своїй праці 

Гаргрівз розкрив суть професійного капіталу та пока-

зав, як можна змінити викладання в школах, інвес-

туючи в розвиток знань, взаємодії й професійного 

потенціалу викладачів [7]. Це дослідження є важли-

вим, однак воно не враховує контексту дистанційної 

взаємодії між викладачем та студентами. 

В умовах пандемії COVID-19 ситуація суттєво 

змінилася. У статті Сміт проаналізував причини, 

наслідки та стратегії подолання самотності серед 

учнів і викладачів у контексті викладання англійської 

мови [8]. Водночас у роботах Шен і Слетера підкрес-

лено важливість інституційної підтримки та стратегій 

подолання стресу в освітньому середовищі [9], однак 

акцент зроблено на офлайн-контексті. 

Вітчизняні дослідження також підтверджують 

високий рівень емоційного виснаження серед україн-

ських викладачів, особливо у зв’язку з нестабільною 

соціально-політичною ситуацією [10–12]. Проте ана-

ліз зазначених праць показує, що фокус досліджень 

здебільшого не включає аналіз специфіки дистанцій-

ного формату викладання, особливо в умовах воєн-

ного часу, коли до стресогенних факторів додаються 

технічні труднощі, відсутність емоційного контакту 

та переоцінка професійної ідентичності. 

Таким чином, хоча у світовій та вітчизняній 

науковій літературі широко досліджено симптомати-

ку та чинники професійного вигорання, все ще недо-

статньо опрацьованим залишається питання впливу 

саме дистанційного навчання на емоційний стан ви-

кладачів вищої школи. Особливо це стосується ви-

кладачів у країнах, які переживають військові конф-

лікти та гуманітарні кризи, таких як Україна. Саме ця 

"ніша" дослідження і визначає актуальність прове-

дення авторського аналізу. 

 

3. Мета та завдання дослідження 

Мета дослідження полягає в аналізі впливу ди-

станційного навчання на розвиток синдрому профе-

сійного вигорання у викладачів закладів вищої освіти 

України. У рамках дослідження буде вивчено основні 

чинники, що сприяють виникненню вигорання, а 

також запропоновано ефективні шляхи профілактики 

та подолання цього явища.  

Для досягнення мети були поставлені такі за-

вдання: 

1. Проаналізувати теоретичні підходи до ви-

вчення синдрому професійного вигорання в контексті 

дистанційного навчання. 

2. Визначити основні чинники, що сприяють 

розвитку професійного вигорання в умовах онлайн-

навчання. 

3. Дослідити психологічні та емоційні наслід-

ки вигорання для викладачів ЗВО. 

4. Виявити симптоми та стадії синдрому виго-

рання серед викладачів. 

5. Розробити рекомендації щодо запобігання та 

подолання професійного вигорання в освітньому 

середовищі. 

6. Зробити аналіз ефективності існуючих про-

грам підтримки викладачів в умовах дистанційного 

навчання. 

 

4. Матеріали і методи 

У дослідженні використано змішану методо-

логію, яка поєднує якісний та кількісний підходи. 

Теоретичну частину дослідження здійснено шляхом 

критичного аналізу та узагальнення результатів  

14 наукових публікацій українських та зарубіжних 

авторів, опублікованих у періодичних фахових ви-

даннях. Добір джерел відбувався за ключовими сло-

вами: вигорання (burnout), вища освіта (higher 

education), вчителі (teachers), дистанційне навчання 

(distance learning), емоційне виснаження (emotional 

exhaustion). 

Для емпіричного етапу дослідження було засто-

совано стандартизовану методику Маслач і Джексо- 

на – Maslach Burnout Inventory – Educators Survey 
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(MBI-ES), адаптовану до українських реалій. Опиту-

вання проводилося в онлайн-форматі з використанням 

Google Forms. У дослідженні взяли участь 84 виклада-

чі закладів вищої освіти різних регіонів України, які 

здійснювали навчальний процес у дистанційному 

форматі щонайменше протягом одного навчального 

року. Добір респондентів був цілеспрямованим, із 

забезпеченням добровільної участі та анонімності. 

MBI-ES містить 22 твердження, які охоплю-

ють три шкали: емоційне виснаження, деперсоналі-

зація та зниження професійної ефективності. Респон-

денти оцінювали частоту проявів за 7-бальною шка-

лою (від 0 – "ніколи" до 6 – "щодня"). Результати 

оброблялися за допомогою описової статистики (се-

реднє значення, стандартне відхилення) з викорис-

танням програмного забезпечення SPSS (версія 23). 

Отримані дані дозволили виявити загальні тенденції 

та рівень поширеності синдрому професійного виго-

рання серед викладачів ЗВО в умовах дистанційного 

навчання. 

 

5. Результати дослідження та їх обговорення 

Дослідження показало, що значний відсоток 

викладачів закладів вищої освіти, які працюють у 

режимі дистанційного навчання, стикаються з про-

явами професійного вигорання. За результатами ан-

кетування із застосуванням методики MBI-ES, 65% 

респондентів виявили високий рівень емоційного 

виснаження, що є ключовим показником синдрому 

вигорання [1]. 67% респондентів відчувають постійне 

емоційне виснаження, 45% – втрачають мотивацію 

до педагогічної діяльності, 53% зазначають, що не 

мають можливості повноцінного психологічного 

відновлення. 

До основних симптомів вигорання належать: 

хронічна втома, безсоння, дратівливість, зниження 

продуктивності, апатія, зневажливе ставлення до студе-

нтів, небажання включатися в комунікацію. Вигорання 

має кілька стадій: ентузіазм, застій, фрустрація, апатія, 

втеча (за класифікацією Г. Фрейденбергера) [2]. 

Особливо високий рівень емоційного висна-

ження спостерігається серед викладачів, які мають 

менше ніж п’ятирічний досвід роботи в дистанцій-

ному форматі, а також тих, хто відчуває брак підт-

римки з боку адміністрації. Ці результати узгоджу-

ються з висновками зарубіжних досліджень, які вка-

зують на тісний зв’язок між організаційними факто-

рами (лідерством, підтримкою, можливістю автоно-

много прийняття рішень) та ризиком вигорання [13]. 

Професійне вигорання не лише знижує якість 

освітнього процесу, а й негативно впливає на психіч-

не здоров’я викладача. Воно може призвести до три-

вожних розладів, депресії, соматичних хвороб. Особ-

ливо вразливими є викладачі, які поєднують дистан-

ційну роботу з доглядом за дітьми або родичами. 

Серед основних чинників, що сприяють розви-

тку вигорання, було виокремлено три ключові: 

1. Перевантаження роботою – більшість опи-

таних зазначили надмірні обсяги підготовки навча-

льних матеріалів, необхідність частих онлайн-

зустрічей та тривалу роботу за комп’ютером. Це 

підтверджує і попередні результати досліджень, які 

пов’язують інтенсивність роботи з підвищеним ризи-

ком емоційного виснаження [7, 10]. 

2. Соціальна ізоляція – відсутність безпосе-

редньої взаємодії з колегами та студентами знижує 

задоволеність роботою і веде до емоційного висна-

ження. Аналогічні тенденції відзначаються в роботі 

Сміт, який довів негативний вплив ізоляції на психо-

емоційний стан педагогів [8]. 

3. Недостатня технічна підтримка – попри 

формальний доступ до цифрових технологій, 40% 

викладачів заявили про складнощі у використанні 

нових платформ. Подібні бар’єри також були виявле-

ні в дослідженнях Шен і Слетер [9]. 

Рівень деперсоналізації (емоційного відсторо-

нення від студентів) склав 53%, що є тривожним сиг-

налом. Цей показник прямо впливає на якість освіт-

нього процесу і мотивацію студентів. Дослідження 

Сміт також підтверджують, що деперсоналізація по-

силюється в умовах дистанційної ізоляції [8]. 

Лише 20% опитаних викладачів зазначили, що 

їхня професійна ефективність залишилася стабіль-

ною або навіть зросла під час дистанційного навчан-

ня. Це свідчить про складнощі адаптації до нових 

умов і загрозу довготривалого зниження професійно-

го потенціалу. 

Що стосується підтримувальних заходів, 

75% учасників вказали на відсутність програм пси-

хологічної допомоги чи професійного розвитку, 

спрямованих на запобігання вигоранню. Водночас 

30% мали доступ до індивідуальних консультацій або 

тренінгів, які сприяли зменшенню стресу, що узго-

джується з ефективністю організаційних інтервенцій, 

описаних Shanafelt & Noseworthy [14]. 

Таким чином, результати свідчать про необ-

хідність комплексного підходу до зменшення 

рівня професійного вигорання серед викладачів, 

зокрема: 

1. Розробки системи безперервного профе-

сійного розвитку, включно з тренінгами з управлін-

ня стресом та цифрової педагогіки [10]. 

2. Покращення взаємодії між викладачами, 

студентами та адміністрацією, що позитивно 

впливає на залученість і знижує ризик деперсоналі-

зації [12]. 

3. Впровадження регулярних програм пси-

хологічної підтримки, зокрема когнітивно-

поведінкових тренінгів і групових супервізій [13]. 

Шляхи запобігання та подолання вигорання: 

1. Організаційні стратегії: 

– Зменшення навчального навантаження; 

– Надання доступу до технічної та психологіч-

ної підтримки; 

– Гнучкий графік роботи; 

– Визнання професійних досягнень викладачів. 

2. Індивідуальні стратегії: 

– Освоєння технік саморегуляції та тайм-

менеджменту; 

– Розвиток емоційного інтелекту; 

– Пошук ресурсів підтримки (колеги, профе-

сійні спільноти); 

– Профілактика перенапруження через хобі, 

фізичну активність. 

Попри отримані результати, дослідження має 

низку обмежень, які слід враховувати при інтерпре-
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тації даних та спробах їх узагальнення. По-перше, 

вибірка респондентів була обмеженою як за кількіс-

тю, так і за географічним охопленням, що не дозво-

ляє повною мірою репрезентувати всю сукупність 

викладачів вищої школи України. По-друге, дослі-

дження зосереджено лише на одному часовому відрі-

зку пандемії COVID-19, що не враховує динаміки 

змін у тривалішій перспективі дистанційного нав-

чання та післякарантинного періоду. По-третє, регіо-

нальні особливості української системи вищої освіти, 

такі як відмінності в організації дистанційного нав-

чання, технічному забезпеченні та управлінських 

практиках, також можуть впливати на узагальнення 

результатів. Ці обмеження не зменшують значущості 

отриманих даних, проте вказують на потребу у пода-

льших, більш масштабних та порівняльних дослі-

дженнях, які могли б забезпечити глибше розуміння 

феномену професійного вигорання в умовах кризо-

вих викликів. 

У подальших дослідженнях доцільно зосере-

дитися на розробці індикаторів ранньої діагностики 

вигорання, порівняльному аналізі рівнів вигорання в 

різних освітніх системах, а також на впливі лідерства 

керівників ЗВО на зниження рівня стресу серед ви-

кладачів. 

 

6. Висновки 

1. Дослідження підтвердило актуальність про-

блеми професійного вигорання викладачів у період 

дистанційного навчання. Застосування методики 

MBI-ES дозволило ідентифікувати високий рівень 

емоційного виснаження (65%) та деперсоналізації 

(53%), що узгоджується з класичними теоріями виго-

рання та сучасними підходами до його діагностики. 

2. Серед ключових чинників було виокремле-

но: перевантаження роботою, соціальну ізоляцію, 

технічні труднощі, монотонність діяльності, відсут-

ність визнання, низьку заробітну плату, а також осо-

бистісні риси, такі як перфекціонізм та емоційна 

вразливість. 

3. Встановлено, що вигорання негативно впли-

ває на психічне здоров’я викладачів, провокуючи 

тривожність, депресію, зниження самооцінки та ефе-

ктивності. Близько 45% опитаних втратили мотива-

цію до педагогічної діяльності, що може мати довго-

тривалі наслідки для їх професійної реалізації. 

4. Виявлено типові симптоми: хронічна втома, 

безсоння, дратівливість, апатія, зневажливе ставлен-

ня до студентів. За класифікацією Г. Фрейденбергера 

визначено послідовність стадій: ентузіазм → застій 

→ фрустрація → апатія → втеча, які простежуються 

в респондентів з різним досвідом онлайн-викладання. 

5. Запропоновано впровадження цілісних про-

грам підтримки викладачів, зокрема: тренінги з уп-

равління стресом, навчання цифровій педагогіці, 

психологічне консультування, гнучкі графіки роботи, 

організація простору для неформального спілкування 

між колегами, стимулювання професійного зростан-

ня та визнання досягнень. 

6. Аналіз ефективності існуючих програм під-

тримки викладачів показав, що лише 30% викладачів, 

які мали доступ до тренінгів або психологічних кон-

сультацій, повідомили про покращення адаптації до 

дистанційного формату. Водночас 75% респондентів 

вказали на повну відсутність таких програм у своїх 

закладах, що вказує на потребу в системному підході 

до запобігання вигоранню. 

 

Конфлікт інтересів  

Автори декларують, що не мають конфлікту 

інтересів стосовно даного дослідження, в тому числі 

фінансового, особистісного характеру, авторства чи 

іншого характеру, що міг би вплинути на досліджен-

ня та його результати, представлені в даній статті. 

 

Фінансування  

Дослідження проводилося без фінансової під-

тримки. 

 

Доступність даних 

Дані будуть надані за обґрунтованим запитом 

 

Використання засобів штучного інтелекту 

Автори підтверджують, що не використовува-

ли технології штучного інтелекту при створенні 

представленої роботи. 
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