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У статті здійснено аналіз проблеми забез-
печення професійного здоров’я особистості. 
Розглянуто вплив окремих виробничих фак-
торів на здоров’я, а також шляхи боротьби 
з негативними чинниками впливу на нього в 
процесі праці. Проаналізовано вплив стресо-
вих ситуацій на стан професійного здоров’я, 
а також ознаки професійного вигорання. 
Надано рекомендації щодо підтримки влас-
ного професійного здоров’я найманими пра-
цівниками на високому рівні.
Ключові слова: професійне здоров’я, умови 
праці, нервово-психічне та фізичне наванта-
ження, стресові ситуації, стресостійкість, 
професійне вигорання.

В статье проанализированы проблемы обе-
спечения профессионального здоровья лич-
ности. Рассмотрены влияние отдельных 
производственных факторов на здоровье, 
а также пути борьбы с негативными фак-
торами влияния на него в процессе труда. 
Проанализированы влияние стрессовых 
ситуаций на состояние профессионального 

здоровья, а также признаки профессиональ-
ного выгорания. Даны рекомендации по под-
держке собственного профессионального 
здоровья на высоком уровне.
Ключевые слова: профессиональное здо-
ровье, условия труда, нервно-психическая и 
физическая нагрузка, стрессовые ситуации, 
стрессоустойчивость, профессиональное 
выгорание.

The article analyzes the problem of ensuring 
the professional health of an individual. There 
is considered the influence of particular produc-
tion factors on health, as well as ways of dealing 
with negative factors in the labor process. Both 
the influence of stressful situations on the state 
of professional health and signs of professional 
burnout are studied. The recommendations for 
supporting professional health at a high level are 
provided.
Key words: рrofessional health, working condi-
tions, neuropsychic and physical stress, stress-
ful situations, stress resistance, professional 
burnout.

Постановка проблеми. Стан здоров’я людини 
значно  залежить  від  умов  зовнішнього  середо-
вища, зокрема від виробничого. У процесі трудової 
діяльності  на  організм людини  чинять  тиск  певні 
виробничі фактори, що прямо чи опосередковано 
впливають на її здоров’я та працездатність.

Мінімізація впливу негативних факторів вироб-
ничого  середовища  дає  змогу,  з  одного  боку, 
забезпечити  нормальне  самопочуття  працівника 
під час трудового процесу, з  іншого – прискорити 
якісне виконання його трудових обов’язків. 

Варто зауважити, що професійне здоров’я є зна-
чущою умовою для становлення професійної ком-
петентності фахівця. У сучасних умовах (динамічне 
та  інформаційно  насичене  середовище,  постійне 
нервово-емоційне напруження тощо) лише здорова 
людина здатна виконувати свої обов’язки у повному 
обсязі.  Підтримання  працездатності  на  високому 
рівні допомагає вчасно та якісно виконати постав-
лені завдання працівником, а в подальшому забез-
печити прибутки для самої організації та суспільства 
у цілому. Працездатність значною мірою залежить, 
насамперед,  від  професійного  здоров’я,  адже 
завдяки йому організм людини здатен чинити опір 
негативним чинникам виробничого середовища.

Таким  чином,  забезпечення  професійного 
здоров’я є головною цінністю будь-якого фахівця, 

основою для здійснення ним трудових обов’язків, 
а  його  рівень  значно  впливає  на  працездатність 
працівника  у  цілому.  Для  будь-якої  організації 
головним має  стати  мінімізація  тиску  негативних 
для стану здоров’я працівника чинників виробни-
чого середовища.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Проблеми, що пов’язані з професійним здоров’ям, 
а  також  його  роль  у  професійному  середовищі 
досліджували  як  і  зарубіжні,  так  і  вітчизняні  нау-
ковці.  Зокрема,  Ф.  Тейлор  (засновник  наукової 
організації  праці)  одним  із  перших  зацікавився 
забезпеченням здоров’я працівників. Створена ним 
концепція «економічної людини» виділяє здоров’я 
серед  десяти  важливих  характеристик  спеціа-
ліста.  Щодо  концепції  «адміністративного  управ-
ління»  А.  Файоля,  то  серед  визначених  автором 
якостей  ідеального  менеджера  якість  «здоров’я 
і фізична  витривалість»  займає  перше місце  [1]. 
Цікавість  також  викликають  останні  дослідження 
зарубіжних науковців, які визначають професійне 
здоров’я як базову цінність у системі професійних 
цінностей  особистості.  Зокрема,  у  рамках  психо-
лого-акмеологічної концепції професійне здоров’я 
фахівця, його цінність розглядається як важливий 
ресурс успішної професійної діяльності, основний 
показник професіоналізму спеціаліста (Р.А. Бере-
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зовська, Т.Ю. Богачева, Г.Г. Вебрина, О.І. Жданов, 
М.В. Сокольська та ін.) [2]. 

Також  варто  зауважити,  що  не  існує  чіткого 
визначення терміну «професійне здоров’я». Най-
частіше воно розглядається як узагальнена харак-
теристика здоров’я  індивіда, що взята відповідно 
до  певних  конкретних  умов  його  трудової  діяль-
ності. Слід зазначити, що цей термін, незважаючи 
на його активне вживання, ще не здобув в еконо-
мічних та соціологічних науках сталого статусу.

Постановка завдання. Основна мета роботи – 
проаналізувати  вплив  виробничого  середовища 
на  професійне  здоров’я  працівника,  зокрема 
вплив стресових ситуацій на робочому місці; роз-
глянути аспекти професійного вигорання, а також 
його взаємозв’язок зі станом здоров’я працівника; 
розробити  рекомендації  щодо  підтримки  профе-
сійного здоров’я на високому рівні  та боротьби з 
професійним вигоранням.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Професійне здоров’я є однією з головних ціннос-
тей  будь-якого  працівника,  а  забезпечення  його 
нормального рівня дає змогу виконувати йому свої 
трудові  обов’язки.  Варто  зауважити,  що  на  його 
рівень і, як наслідок, на працездатність впливають 
певні умови праці: 

•  психофізіологічні фактори –  зумовлені  кон-
кретним  змістом  трудової діяльності,  характером 
праці  (фізичне  і  нервово-психічне  навантаження 
монотонність, темп і ритм праці тощо);

•  санітарно-гігієнічні  умови  –  визначають 
зовнішнє  виробниче  середовище  (температура 
повітря, шум, вібрація, освітлення тощо), а також 
санітарно-побутове  обслуговування  на  виробни-
цтві;

•  естетичні – сприяють формуванню позитив-
них  емоцій  у  працівника  (архітектурне,  конструк-
торське,  художнє  оформлення  інтер'єру,  облад-
нання, оснащення, виробничого одягу тощо);

•  соціально-психологічні  фактори  –  характе-
ризують взаємовідносини в трудовому колективі і 
створюють морально-психологічний клімат [3].

Особливого  значення  для  вивчення  профе-
сійного  здоров’я  фахівців,  професіоналів  та 
керівників  набувають  саме  нервово-психічні 
та  соціально-психологічні  фактори.  За  даними 
опитування, що було проведено нами у вибірці 
зі  100  осіб  віком  переважно  від  18  до  21  років 
(молоді фахівці),  81%  респондентів  задоволені 
умовами  праці,  але  не  проти  дещо  поліпшити, 
14% – повністю задоволені, лише 5% – не задо-
волені (рис. 1). Тобто статистика є досить пози-
тивною та свідчить про те, що молоді працівники, 
які  працюють на  посадах фахівців,  забезпечені 
нормальними умовами праці.

Досить цікавим є те, що 17% опитуваних пого-
дилися б на роботу зі шкідливими умовами праці 
за  велику  заробітну  плату,  40%  –  залежно  від 

суми винагороди, а для 43% здоров’я виявилося 
важливішим.  Тобто  не  всі  працівники  розуміють 
цінність  власного  здоров’я  та  визначають  пріо-
ритетність  матеріальних  чинників.  Також  опиту-
вання  показало, що  23% опитуваних  не  роблять 
перерви під  час довгої  роботи на виробничу  гім-
настику  (розминка  для  м’язів  шиї,  рук,  зарядка 
для  очей  тощо),  хоча  доведено,  що  працівники, 
які роблять час від часу зарядку, є більш продук-
тивними  та  спокійними.  За  даними  опитування, 
65,7%  працівників  прийдуть  на  роботу  хворими, 
щоб виконати термінову роботу, а 25,3% прийдуть 
лише  за  додаткову  винагороду.  Це  свідчить  як  і 
про  велику  самовіддачу  більшості  у  професійній 
сфері (в окремих осіб – про важливість матеріаль-
ного стимулювання), особливо це характерно для 
молодих фахівців на першому місці роботи, так  і 
про  нерозуміння  важливості  здоров’я,  зокрема 
професійного.

Важливо  зауважити,  що  забезпечення  контр-
олю  над  раціональністю  визначення  фізичних 
навантажень,  дотриманням  санітарно-гігієніч-
них,  естетичних  умов  праці  є  легшим  завданням 
(можна об’єктивно оцінити), ніж вимірювання рівня 
впливу на здоров’я соціально-психологічних фак-
торів,  а  також нервово-психічного  навантаження, 
тому останні фактори необхідно дослідити більш 
детально.

Варто  звернути  увагу  насамперед  на  стре-
сові  ситуації  під  час  робочого  процесу,  а  також 
з’ясувати їхній вплив на професійне здоров’я пра-
цівників. Загалом, стрес – це стан сильного та три-
валого психологічного напруження, що виникає у 
людини, коли її нервова система отримує значне 
емоційне  перевантаження  [4,  с.  6–7].  Він  може 
дезорганізовувати діяльність людини, впливати на 
її поведінку. Стреси, особливо якщо вони часті та 
тривалі,  здійснюють  негативний  вплив  не  тільки 
на  психологічний  стан,  а  й  на  фізичне  здоров’я 
людини.

Рис. 1. Розподіл опитуваних  
за задоволеністю умовами праці

Джерело: розроблено авторами на основі власного соціо-
логічного дослідження
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За  даними  нашого  опитування,  37%  молодих 
фахівців  часто  відчувають  стрес  на  роботі,  52% 
стверджують, що  інколи, лише 11% респондентів 
відповіли, що не стикаються з даною проблемою 
(рис. 2). Можна стверджувати, що стресові ситуації 
виникають практично у кожного під час здійснення 
професійної  діяльності.  Це  пов’язано,  насампе-
ред,  із  багатозадачністю,  необхідністю  взаємоді-
яти з різними типами людей, занадто складними 
для молодих фахівців завданнями, міжособистіс-
ними відносинами з керівництвом та колективом, 
жорсткою  дисципліною,  неможливістю  впливати 
на результати своєї роботи тощо.
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Інколи відчувають стрес 
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Рис. 2. Розподіл опитуваних за відчуттям стресу 
на робочому місці

Джерело: розроблено авторами на основі власного соціо-
логічного дослідження

Щодо видів професійного стресу, то виділяють:
•  інформаційний  стрес,  що  виникає  в  умо-

вах  жорсткого  ліміту  часу  і  посилюється  в  умо-
вах  високої  відповідальності  за  завдання.  Часто 
інформаційний  стрес  супроводжується  невизна-
ченістю ситуації (або недостовірною інформацією 
про  ситуацію)  і  швидкою  зміною  інформаційних 
параметрів; 

• емоційний стрес, що виникає за реальної або 
передбачуваної  небезпеки  (відчуття  провини  за 
невиконану роботу, взаємини з колегами та ін.);

•  комунікативний  стрес  пов’язаний  із  реаль-
ними проблемами ділового спілкування. Він вияв-
ляється  у  підвищеній  конфліктності,  нездатності 
контролювати себе, невмінні тактовно відмовити в 
чомусь, незнанні засобів захисту від маніпулятив-
ної дії тощо;

•  особливий  інтерес  представляє  професій-
ний стрес досягнення – невідповідність очікувань 
реальним можливостям людини;

• також цікавий стрес, викликаний страхом зро-
бити помилку. Страх помилки пов’язаний із двома 
моментами: дуже сильною внутрішньою установ-
кою  тільки  на  успіх;  забороною  або  каральними 
санкціями  в  разі  помилки.  Страх  помилки  часто 
блокує творчі здібності людини;

•  достатньо  поширеним  є  професійний  стрес 
конкуренції;

• окремо виділяється професійний стрес успіху. 
Як не дивно, інтенсивний стрес людина може від-
чувати й тоді, коли досягає великого успіху. Нерідко 
після  досягнення  мети  наступає  стан  «позбав-
лення» сенсу того, що здійснилося [5, с. 129–135].

Стресові ситуації, що виникають під час робо-
чого  процесу,  здатні  погіршувати  стан  професій-
ного здоров’я працівника, а  також у подальшому 
впливати  на  його  працездатність.  Доведено,  що 
робочі стреси призводять до певних захворювань, 
але  потрібно  також  ураховувати  й  інші  моменти, 
що  пов’язані  з  виробничим  середовищем  (умови 
праці,  навантаження  працівників  тощо).  Однак 
беззаперечним фактом  є  те,  що  від  довготрива-
лого  стресу  страждає  серцево-судинна  система 
(хвилювання працівника, як наслідок, прискорення 
пульсу,  збільшення  тиску  та  звуження  судин, що 
може у подальшому привести до інсульту). Також 
від  стресу  страждають  опорно-рухова  система 
(емоційне напруження призводить до скорочення 
м’язів,  що  у  подальшому  може  викликати  біль  у 
суглобах,  спині  тощо)  та  імунна  система  (посту-
пово ослаблюється, що призводить до вразливості 
організму). Ще до наслідків робочих стресів можна 
віднести емоційні сплески, роздратування, депре-
сію,  безсоння,  чи,  навпаки,  сонливість, млявість. 
Крайньою точкою впливу можуть стати невроз, а 
також емоційне вигорання.

Тому досить важливим чинником якісної профе-
сійної  діяльності  є  стресостійкість,  що  розгляда-
ється як уміння долати труднощі, власні негативні 
емоції,  проявляючи  витримку  і  такт.  Стресостій-
кість визначається сукупністю особистих якостей, 
що дають змогу людині переносити значні інтелек-
туальні, вольові й емоційні навантаження, зумов-
лені  особливостями  професійної  діяльності,  без 
шкідливих  наслідків  для  діяльності  людей,  що  її 
оточують, і свого здоров’я [6, с. 190–191].

Розвиток стресостійкості особистості має посі-
дати важливе місце в системі підготовки високок-
валіфікованих та конкурентоспроможних кадрів у 
будь-якій галузі. Варто також ураховувати методи 
боротьби  з  робочими  стресами.  Згідно  з  резуль-
татами  нашого  дослідження,  лише  38%  респон-
дентів  намагаються  рішуче  вливати  на  усунення 
стресових факторів,  а  36%  –  уникати,  натомість 
26%  уважають  за  потрібне  пристосовуватися  до 
них. Звичайно,  найкращим варіантом є  усунення 
причин стресу  (активна  тактика),  а не  уникнення 
їх. Пристосування також не є оптимальним варіан-
том, адже воно може вимагати значних вольових 
зусиль від людини та великих затрат часу.

Як  уже  зазначалося,  стрес  на  робочому місці 
може  призвести  до  емоційного  вигорання. Варто 
зауважити,  що  емоційне  виснаження  виступає 
основним  складником  професійного  вигорання: 
почуття емоційного спустошення, втоми, що поро-
джується власною роботою [7, с. 99]. Процес роз-
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витку  професійного  вигорання  –  це  поступове 
накопичення негативних емоцій, які не мають адек-
ватного виходу, особистість демонструє зростання 
напруги  у  спілкуванні  з  колегами  по  роботі,  дру-
зями та знайомими; поступово емоційна хронічна 
втома переходить у фізичну; спостерігаються роз-
лади сну, і, як наслідок, людина не має сили пра-
цювати. Поступово хронічна втома викликає стан 
апатії та депресії, спалахи роздратування, почуття 
напруги,  дискомфорту. Можна  погодитися  з  аме-
риканськими  дослідниками  К.  Маслач  і  С.  Джек-
сон, що професійне вигорання – це синдром емо-
ційного  виснаження,  деперсоналізації  і  редукції 
особистих досягнень [8].

Деперсоналізація проявляється як деформація 
стосунків  з  іншими,  цинічне  ставлення  до  праці. 
Редукція  особистих  досягнень  –  це  хворобливе 
та  нав’язливе  усвідомлення  фахової  некомпе-
тентності  у  своїй  професійній  сфері,  усвідом-
лення відсутності  результативності,  тенденція до 
негативного  оцінювання  себе,  своїх  професійних 
досягнень та успіхів, обмеження можливих шляхів 
професійного  зростання.  Професійне  вигорання 
слід  розглядати  як  процес  професійної  кризи, 
пов’язаної з трудовою діяльністю та порушенням 
міжособистісних стосунків [9, с. 36].

Щодо даних нашого опитування, то 36% опиту-
ваних відчувають ознаки професійного вигорання, 
35%  –  ні,  29%  –  інколи,  що  свідчить  про  досить 
негативні тенденції (рис. 3). Виходячи з наведеної 
статистики, не є дивним, що 76% людей після робо-
чого дня відчувають радість, що нарешті робочий 
день  закінчився,  7%  –  байдужість  і  лише  17%  – 
щастя, що мають таку чудову роботу. Однак варто 
зауважити,  що  нашу  вибірку  становили  молоді 
люди,  які  тільки  починають  вибудовувати  свою 
кар’єру, поєднують навчання і роботу, перебувають 
у професійному пошуку, намагаються здобути пер-
ший  професійний  досвід  і  зарекомендувати  себе. 
Відповідно,  такі  результати  дослідження  можуть 
швидше  свідчити  про  високий  рівень  стресу  та 
нагромадження ознак втоми, ніж професійні кризи. 

Хоча  цілком  може  бути  й  так,  що  молоді  фахівці 
розчаровуються  у  власній  професії  або  не мають 
можливості реалізувати на цьому етапі себе в ній 
так, як їм би хотілось, що також можна розглядати 
як  чинники  емоційної  напруженості  чи  редукції 
досягнень. Тому досить важливими є профілактика 
та боротьба з професійним вигоранням.

Розглянемо  систему  заходів  для  підтримання 
власного  професійного  здоров’я  на  високому 
рівні.  Наприклад,  профілактика  професійного 
вигорання  передбачає:  розвиток  умінь  і  навичок 
рівномірного розподілу професійних навантажень; 
швидке переключання з одного виду діяльності на 
інший; конструктивне вирішення конфліктів; підви-
щення майстерності та кваліфікації шляхом само-
освіти  та  короткострокового  навчання;  вивчення 
досвіду  успішних фахівців  тощо. На рис.  4 наве-
дено способи та заходи подолання синдрому пси-
хоемоційного вигорання на рівні всієї установи та 
в межах індивідуально та колективно спрямованої 
превентивної роботи з профілактики вигорання.

Профілактичні,  лікувальні,  реабілітаційні 
заходи вияву та подолання емоційного вигорання 
особистості повинні сприяти обмеженню дії чинни-
ків  стресу:  зняття  психічної  напруги;  підвищення 
професійної мотивації, вирівнювання балансу між 
витраченими  зусиллями,  матеріальною,  мораль-
ною винагородою, соціальним схваленням.

Для подолання робочих стресів, ознак нервово-
психічного напруження можна використовувати тех-
нічні перерви, тайм-аути, ділові ігри для збереження 
психічного  і  фізичного  здоров’я;  оволодівати  вмін-
нями і навичками саморегуляції, релаксації; розши-
рити коло спілкування за межі професійного; підтри-
мувати фізичну форму;  змінювати  види  діяльності 
на непов’язані з професійною діяльністю.

Варто  заувaжити,  що  вигорaння  посилю-
ється  лише  тоді,  коли  межі  між  професійним  та 
особистим  життям  розпочинають  стирaтися,  а 
професійнa  діяльність  потребує  значного  часу. 
Для збереження психологічного здоров’я фахівця 
слід  обмежувaти  вплив  професійної  діяльності 
на життя у родинному колі, взаємодію з друзями. 
Якщо  виникaє  загроза  професійного,  емоційного 
вигорaння,  психологу  чи  керівнику  організації 
необхідно  звaжати  на  індивідуaльно-психологічні 
харaктеристики  особистості,  вивчити  психологіч-
ний клімат у професійній групі, вдосконалювати та 
поліпшувати  умови  праці  та  відпочинку  фахівця, 
вивчати  хaрактер  професійних  деформaцій  та 
особливості  спілкувaння  у  професійній  групі, 
переважaючі мотиви професійної діяльності.

Висновки з проведеного дослідження. 
Професійне  здоров’я  –  одна  з  головних  ціннос-
тей  будь-якого  фахівця.  Завдяки  нормальному 
його  стану  працівник  здатен  виконувати  власні 
обов’язки на високому рівні. Саме тому необхідно 
мінімізувати вплив негативних чинників виробни-

Рис. 3. Розподіл опитуваних за відчуттям ознак 
професійного вигорання

Джерело: розроблено авторами на основі власного соціо-
логічного дослідження
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чого середовища на його рівень. Особливу увагу 
необхідно  звернути  на  нервово-психологічне 
напруження  працівника,  вплив  стресових  ситу-
ацій  та  поширення  явища  професійного  виго-
рання, адже дані поняття оцінюються переважно 
тільки  суб’єктивно.  Для  боротьби  з  робочими 
стресами  та  професійним  вигоранням  можна 
застосовувати технічні перерви, тайм-аути, ділові 
ігри;  оволодівати  вміннями  і  навичками  саморе-
гуляції,  релаксації;  розширити  коло  спілкування 
за  межі  професійного;  підтримувати  хорошу 
фізичну форму; змінювати види діяльності на ті, 
що не пов’язані з професійною діяльністю, тощо. 
Потрібно пам’ятати, що для збереження психоло-
гічного здоров’я слід розмежовувати професійну 
діяльність й особисту сферу життя.
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спрямованої превентивної роботи з 

профілактики вигорання 

• застосування різних форм допомоги 
особам, схильним до синдрому 
психоемоційного вигорання, що можуть 
бути індивідуальними та груповими; 
• психокорекція особистісних 
деформацій, придбаних унаслідок 
вигорання; 
• розвиток уміння переключатися з 
одного виду діяльності на інші; 
• розвиток стійкості до конфліктів удома 
і на роботі; 
• розвиток навичок релаксації, 
саморегуляції та самоконтролю; 
• формування позитивних і активних 
життєвих установок; 
• індивідуальне консультування з питань 
здорового способу життя і харчування  

• корпоративний розвиток, 
удосконалення та згуртування робочих 
груп і команд; 
• розвиток високої організаційної 
культури та «здорової» атмосфери у 
виробничо-трудовому колективі; 
• застосування «тайм-аутів», що 
необхідно для забезпечення 
повноцінного відпочинку; 
• реальні шанси для кар’єрно-
управлінського зростання; 
• професійне зростання, розвиток, 
підвищення кваліфікації, 
вдосконалення; 
• відмова від непотрібної конкуренції; 
• підтримка хорошої фізичної форми, 
здоровий спосіб і стиль життя 

Заходи та способи подолання синдрому 
психоемоційного вигорання 


