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Важливо зазначити, роль самостійної роботи у дистанційному навчанні:  в основі 
ДН лежить самостійна робота слухачів (вміння самостійно навчатися);  під час ДН 
самостійна робота керована конкретним суб’єктом (тьютором), на кожному її етапі перед 
слухачем ставиться конкретна мета і контролюється її виконання, а також надається 
оперативна допомога з боку кваліфікованих спеціалістів;  самостійна робота 
проводиться за індивідуальним планом; дидактичне забезпечення самостійної роботи у 
ДН не обмежується методичними рекомендаціями і переліками літератури, а 
здійснюється за допомогою навчально-методичних комплексів у дистанційному курсі 
навчання. 

Таким чином, на сьогоднішній день, виникає потреба розробки і запровадження у 
навчальний процес програм дистанційного навчання, що відповідають кращим світовим 
зразкам і забезпечують підготовку фахівців на високому професійному рівні. Самостійна 
робота в умовах дистанційного навчання є ефективною формою діяльності студента із 
вивчення іноземної мови за умови правильної, логічної та обґрунтованої організації з 
боку викладача.  

 
Список використаних джерел 

1. Томазенко Л. В. Навчання студентів усної комунікації на заняттях з корективного курсу іноземної 
мови / Л. В. Томазенко, Л. А. Хілько // Педагогічний альманах : [збірник наукових праць].  Херсон : 
КВНЗ ''Херсонська академія неперервної освіти'', 2013. Випуск 18. 303 с. 
2. Литвинова С.Г. Хмарні технології в управлінні дошкільними навчальними закладами / С.Г. Литвинова 
// Информационно-компьютерные технологии в экономике, образовании и социальной сфере.  Вып. 8.  
Симферополь: ФЛП Бондаренко О.А., 2013.  С. 99-101. 
3. Клокар Н. Методологічні основи запровадження дистанційного навчання в системі підвищення 
кваліфікації / Н. Клокар // Шлях освіти.  2012.  № 4 (46).  С. 38-41. 

 
 

УДК378.091.321-021.467 
 
ТИМЧУК І.М., канд. пед. наук 
ПОГОРІЛА С.Г., канд. пед. наук 
Білоцерківський національний аграрний університет, Україна 
 
ДО ПРОБЛЕМИ ЕМОЦІЙНОГО ВИГОРАННЯ  
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Розглядається проблема емоційного вигорання викладача, акцентується увага на ознаках 

емоційного вигорання науково-педагогічного працівника та факторах, що сприяють появі емоційного 
дисбалансу в умовах змішаного навчання. Авторами запропоновано дієві способи підвищення 
стресостійкості в умовах змішаного навчання. 

Ключові слова: емоційне вигорання, стресостійкість викладача, дистанційне навчання, змішане 
навчання. 

 
Сучасний технологічний процес, соціальні, політичні та екологічні умови 

життя людини, події, що нині відбуваються внаслідок розповсюдження COVID-19, 
нерідко призводять до виникнення синдрому розумово-емоційного вигорання. 
Емоційне вигорання – це синдром постійної втоми, емоційного виснаження, який з 
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часом посилюється. Термін «вигорання» позначений у Міжнародному класифікаторі 
хвороб, де зазначено, що емоційне вигорання входить до факторів, які впливають на 
стан здоров’я. Воно погіршує якість життя людини, створює проблеми і заважає 
працездатності. 

За класифікацією професій Є.О. Климова, професія викладача належить до 
категорії «людини-людина», депредметом праці є самі люди, групи людей чи 
колективи. Саме тому педагогічні та науково-педагогічні працівники є особливо 
схильними до емоційного вигорання. Необхідність постійно бути на зв’язку, 
опрацьовувати велику кількість інформації, слухати, аналізувати і говорити, 
виконувати навчальне, наукове та методичне навантаження, вчитися працювати в 
нових умовах дистанційного навчання, викликає у викладача відчуття емоційного 
виснаження, стресу та постійної втоми. 

Ознаками емоційного вигорання педагога є відчуття фізичного виснаження, 
порушення сну, невпевненість у своїх педагогічних здібностях, небажання виконувати 
свої професійні обов’язки, бажання швидше закінчити робочий день, навіть коли все йде 
за планом.  

Фактори, що сприяють емоційному вигоранню викладача в умовах 
змішаногонавчання: 

- відчуття ізольованості; 
- незручні умови роботи; 
- робота 24/7; 
- постійний стрес від  неготовності працювати в посиленому режимі з онлайн-

інструментами; 
- бажання перенести форми і методи аудиторної роботи  на онлайн-заняття; 
- технічні проблеми, що часто виникають з мережею Інтернет; 
- перевантаженість системи Moodle; 
- брак живої комунікації; 
- перфекціонізм; 
- відсутність єдиної навчальної онлайн-платформи; 
- ведення документації і звітності онлайн навчання; 
- фокусування на тому, що «не так, як би мало бути»; 
- розуміння того, що студенти мають різні технічні умови і доступ до дистанційної 

освіти. 
- гіпервідповідальність. 

Враховуючи вище зазначені фактори, пандемію, карантин, особливості змішаного 
навчання, можна стверджувати, що  це певним чином впливає на  особливості організації 
роботи викладачів, їхню креативність та продуктивність  Softskills. Тож, очевидним є той 
факт, що в кризових умовах необхідно підвищувати  стресостійкість, яка буде 
протистояти емоційному вигоранню.  

Пропонуємо звернути увагу на способи підвищення стресостійкості в умовах 
змішаного навчання: 

- Організація особистого простору. Необхідно подбати про комфортний особистий 
простір, впорядкувати робоче місце, домовитися з рідними про тишу на період занять. 
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- Планування. Планувати робочий час, зберігаючи звичний режим педагогічної 
діяльності. Робити графік на тиждень з рівномірно розподіленим навантаженням. 
Дотримуватися режиму роботи і відпочинку. 

- Упевненість в своїх професійних силах. Для того, щоб за будь-яких умов 
залишатися спокійним, необхідно бути впевненим. Підвищенню впевненості у власній 
професійності будуть сприяти  найрізноманітніші онлайн-курси підвищення 
кваліфікації, відкриті ресурси найбільш рейтингових університетів світу, освітніх 
платформ. 

-  Позитивне мислення. Вміння помічати у житті приємні моменти допомагає 
краще переживати невдачі. Знаходити позитивні сторони дистанційного навчання: 
індивідуальний підхід; високий рівень знань студентів, можливість використання 
багатьох інформаційних технологій навчання; знайомство з онлайн-інструментами та 
новими методами навчання; вдосконалення навичок самоосвіти й інше. 

- Захист свого часу. Ключовий момент – ознайоми студентів із графіком своєї 
роботи; давати чіткі інструкції: коли і в якому форматі повинні бути виконані завдання, 
скільки часу займе перевірка ,  коли будуть оголошені результати.  

- Використання інструментів дистанційного навчання за принципом: «краще 
менше, та краще». Працювати з однією зрозумілою і простою освітньою платформою, а 
потім поступово вивчати і використовувати інші сайти для навчання.  

- Вибір змішаного підходу до дистанційного навчання: синхронного (онлайн-
навчання наживо: студенти одночасно беруть участь у занятті) та асинхронного 
(викладач завантажує записані відеоуроки чи  матеріали, а студенти опрацьовують їх 
самостійно). 

- Здоровий сон, організоване харчування та фізичні навантаження. Необхідно 
знаходити час для рухової активності та прогулянок на свіжому повітрі. 

- Заряд позитивних емоцій – перегляд улюблених фільмів, слухання приємної 
музики, читання книг,  хобі.  

- Якщо  відчуваєте ознаки емоційного вигорання і не можете самостійно зарадити 
ситуації,- не відкладайте візит  до психотерапевта. 

Отже, викладач в умовах змішаного навчання повинен піклуватися про своє 
здоров’я, організовувати свою роботу таким чином, щоб уникнути непередбачуваних 
стресових ситуацій, зберегти емоційну стійкість та запобігти емоційно-професійному  
вигоранню.  
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