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Постановка проблеми. Сучасний освітній простір характеризується 

високим рівнем інтенсивності навчання, інформаційною перенасиченістю та 

жорсткими вимогами до результативності. В таких умовах проблема 

академічного вигорання набуває особливої гостроти. Як зазначають, 

вигорання у студентів проявляється через емоційне виснаження, цинізм 

стосовно навчання та відчуття академічної неефективності [8]. Цей феномен не 

лише знижує успішність, а й стає передумовою серйозних психосоматичних 

розладів та депресивних станів [3]. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій.  Історично поняття вигорання 

було впроваджено для характеристики стану виснаження у представників 

допоміжних професій [7]. Однак, подальші дослідження довели, що цей стан 

властивий будь-якій діяльності, яка вимагає значних когнітивних та емоційних 

інвестицій [7]. Стосовно студентів, обґрунтували, що академічна діяльність за 

своєю структурою тотожна професійній [9; 10]. Відповідно, академічне 

вигорання розглядається як реакція на тривалий стрес, спричинений 

невідповідністю між вимогами навчання та наявними ресурсами студента. 

Мета статті – обґрунтувати тренінгову програму спрямовану на 

профілактику академічного вигорання у студентської молоді. 

Виклад основного матеріалу. В основі нашої тренінгової програми лежить 

трансакційна модель стресу Р. Лазаруса та С. Фолкман [14]. Згідно з цією 

моделлю, вигорання являється результатом негативної когнітивної оцінки 
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стресорів, коли студент сприймає вимоги як такі, що перевищують його копінг-

ресурси. 

Важливим компонентом виступає, також, теорія збереження ресурсів С. 

Хобфолла, оскільки академічне вигорання виникає тоді, коли студент стикається 

з реальною або потенційною втратою психологічних ресурсів (часу, енергії, 

соціальної підтримки) [14]. Тренінгова програма базується на інтеграції 

декількох терапевтичних та розвивальних підходів. Використання технік 

когнітивної терапії дозволяє виявити та трансформувати дисфункційні 

переконання (наприклад, перфекціонізм) [3]. Впровадження елементів терапії 

прийняття та відповідальності (ACT) допомагає студентам розвинути 

психологічну гнучкість, приймаючи неминучі труднощі без самоосуду [12]. 

Спираючись на концепцію А. Бандури, ми розглядаємо віру студента у власну 

спроможність виконати завдання як ключовий компонент профілактики 

вигорання [2]. Тренінг містить блоки на постановку цілей та досвід досягнення 

успіху, що підвищує мотивацію та стійкість [4].  Сучасні дослідження доводять, 

що самоспівчуття являється критичним медіатором: воно помʼякшує вплив 

академічного стресу на вигорання [1]. Включення практик усвідомленості за 

методом Дж. Кабат-Зіна дозволяє студентам знизити рівень кортизолу та 

покращити концентрацію уваги [15]. 

Метою програми виступає формування у студентів навичок 

стресостійкості, розвиток академічної самоефективності та опанування практик 

самоспівчуття для запобігання емоційному виснаженню. Програма 

розрахована на 8 групових занять. 

Блок 1. Психоосвіта та усвідомлення проблеми. Робота починається з 

дестигматизації вигорання. Ми розглядаємо модель К. Маслач, пояснюючи, що 

вигорання — це не ознака слабкості, а результат тривалого дисбалансу між 

вимогами навчання та ресурсами [7]. Студенти вчаться розрізняти звичайну 

втому від стадій вигорання, що дозволяє вчасно активувати стратегії 

самодопомоги. 

Блок 2. Когнітивна гнучкість та робота з установками. Спираючись на 

когнітивну теорію А. Бека, учасники досліджують власні «пастки мислення» [3]. 

Основним фокусом виступає робота з перфекціонізмом та страхом невдачі. Ми 

вчимо студентів замінювати жорсткі когнітивні вимоги (наприклад, «я мушу бути 

найкращим у всьому») на гнучкі преференції, що суттєво знижує рівень фонової 

тривоги. 

Блок 3. Управління ресурсами за моделлю С. Хобфолла. Згідно з теорією 

збереження ресурсів, вигорання — це «банкрутство» внутрішніх сил. У цьому 

блоці проводиться інвентарізація енергетичних витрат. Студенти аналізують, 

які види діяльності їх виснажують, а які — наповнюють, і вчаться будувати 

«ресурсний каркас» свого дня, щоб запобігти втраті мотивації. 

Блок 4. Копінг-стратегії та навички mindfulness. Ми інтегруємо класичний 

підхід Р. Лазаруса (пошук конструктивних способів розвʼязання проблем) із 

сучасними практиками усвідомленості Дж. Кабат-Зіна [15]. Учасники 

опановують техніки заземлення та дихальні вправи. Таке поєднання допомагає 

не «зливатися» з емоцією стресу, а спостерігати за нею, зберігаючи здатність до 

продуктивної діяльності. 
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Блок 5. Самоспівчуття як захисний бар’єр. Даний блок варто розглядати, як 

ключовий інноваційний компонент програми. Замість самокритики за низьку 

продуктивність, яка лише посилює вигорання, студенти вчаться ставитися до 

себе як до близького друга. 

Блок 6. Самодетермінація та цілепокладання. Ми працюємо над 

відновленням внутрішньої мотивації за теорією Е. Десі та Р. Райана [4]. Студенти 

переглядають свої цілі, відсіюючи нав’язані ззовні установки. Розуміння того, 

«чому» і «для чого» вони навчаються, допомагає трансформувати виснажливу 

рутину в осмислену діяльність. 

Блок 7. Підвищення академічної самоефективності. За методикою А. 

Бандури, ми моделюємо ситуації успіху [2]. Студенти вчаться розбивати великі 

академічні проєкти на мікрозавдання, що дозволяє отримувати «дофамінове 

підкріплення» від малих перемог і зміцнює віру у власну спроможність подолати 

складні курси. 

Блок 8. Створення індивідуального плану превенції. Завершальний етап 

присвячений інтеграції досвіду. Кожен учасник створює власний «протокол 

безпеки»: список індивідуальних маркерів вигорання та перелік дієвих для 

нього способів відновлення. 

Висновки.  Таким чином, пропонований тренінг являється науково 

обґрунтованою відповіддю на виклики сучасного освітнього середовища. Він 

поєднує класичні теорії стресу з новітніми підходами позитивної психології, 

забезпечуючи цілісний розвиток особистості студента. 
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