
ТЕСТ «Професійне вигорання» педагогів 
 

Підраховуються бали за трьома шкалами:  
∙ Емоційне виснаження: 1, 2, 3, 6, 8, 13, 14, 16, 20.  
∙ Деперсоналізація: 5, 10, 11, 15, 22. 
∙ Редукція особистих досягнень: 4, 7, 9, 12, 17, 18, 19, 21.  

Варіанти відповідей оцінюються наступним чином:  
«ніколи» - 0 балів;  
«дуже рідко» - 1 бал;  
«іноді» - 3 бали;  
«часто»- 4 бали;  
«дуже часто» - 5 балів;  
«кожен день» - 6 балів. 

Рівні вигорання:  
 Низький рівень Середній рівень Високий рівень 
Емоційне виснаження 0-16 17-26 27 і більше 
Деперсоналізація 0-6 7-12 13 і більше 
Редукція особистих 
досягнень 

39 і більше 38-32 31-0 

 

Р Е З У Л Ь Т А Т И 

 ПЕДАГОГИ Емоційне 
виснаження 

Деперсона-лізац
ія 

Редукція 
особистих 
досягнень 

 

1.      
      

 

Емоційне виснаження розглядається як основна складова «професійного вигорання» та 
характеризується заниженим емоційним фоном, байдужістю або емоційним перенасиченням. 
Почуття виснаження або втоми призводить до порушення сну, зниження імунітету, проблем із 
концентрацією. Інтелектуальна й емоційна дистанція з роботою: відчуття негативу та цинізму 
відносно ситуацій, пов'язаних із роботою, відірваність від колективу, відсутність мотивації, 
негативне сприйняття реальності. Зниження професійної ефективності: внаслідок цього 
розвивається відчуття неспроможності, з'являються сумніви у власних здібностях і 
компетентності.  

Деперсоналізація проявляється у деформації стосунків з іншими людьми. В одних 
випадках це може бути зростання залежності від інших людей, у інших - зростання негативізму, 
цинічності налаштувань і почуттів щодо інших людей (дітей, колег, підлеглих). Емоції можуть 
притуплюватися, а концентрація та пам’ять погіршуватися. Характерною рисою є усвідомлення 
порушеного сприйняття реальності, що нерідко супроводжується реакцією тривоги.  

Редукція особистих досягнень полягає або в тенденції до негативного оцінювання себе, 
своїх професійних досягнень та успіхів, негативізмі щодо службової гідності і можливостей, або 
у нівелюванні особистої гідності, обмеженні своїх можливостей, обов'язків щодо інших. 
Редукція особистих досягнення – це поява у людини негативного ставлення до самого себе. Це 
можна описати як низьку самооцінку, низьку оцінку ефективності своєї роботи і загальне 
негативне сприйняття власних можливостей. Незважаючи на всі свої досягнення, людина все 
одно незадоволений своєю продуктивністю праці.  

Наочні приклади редукції особистих досягнення:  
1. Почуття безпорадності й безвиході,  
2. Зниження впевненості в собі, пов’язане зі здатністю виконати завдання.  
Інтерпретація даних згідно з моделлю синдрому «вигорання» К. Маслач і С. Джексон, 

«професійне вигорання» тлумачиться як синдром емоційного виснаження, депероналізації і 
редукції особистих досягнень.  



 
Діагностика  емоційного  вигорання 

П.І.Б._____________________________________________________________________________ 
Посада____________________________________________ Стаж роботи на посаді___________ 
Дата заповнення ______________________ 

 

Будь ласка, дайте відповідь, як часто Ви відчуваєте почуття, перераховані в кожному з 
пунктів опитувальника. Над відповідями довго не замислюйтесь, відповідайте, керуючись 
першим враженням. 

 ніколи дуже 
рідко іноді часто дуже 

часто 
кожен 
день 

1. Я відчуваю себе емоційно спустошеним .       
2. Після роботи я відчуваю себе як «вичавлений 
лимон».  

      

3. Вранці я відчуваю втому і небажання йти на 
роботу. 

      

4. Я добре розумію, що відчувають діти та колеги, 
та використовую це в інтересах справи.  

      

5. Я спілкуюся з дітьми, батьками, колегами цілком 
формально, без зайвих емоцій, і намагаюся звести 
спілкування з ними до мінімуму.  

      

6. Після роботи на деякий час хочеться 
усамітнитися від усіх і всього.  

      

7. Я вмію знаходити правильне рішення в 
конфліктних ситуаціях.  

      

8. Я відчуваю пригніченість і апатію.        
9. Я можу позитивно впливати на продуктивність 
роботи дітей та колег.  

      

10. Останнім часом я став більш черствим 
(нечутливим) у ставленні до тих, з ким працюю.  

      

11. Як правило, оточуючі мене люди багато 
вимагають від мене та маніпулюють мною. Вони 
скоріше втомлюють, ніж радують мене.  

      

12. У мене багато планів на майбутнє і я вірю в їх 
здійснення.  

      

13. У мене все більше життєвих розчарувань.        
14. Я відчуваю байдужість і втрату інтересу до 
багатьох речей, які радували мене раніше.  

      

15. Іноді мені дійсно байдуже те, що відбувається з 
деякими дітьми і колегами.  

      

16. Мені хочеться усамітнитися і відпочити від 
усього і всіх.  

      

17. Я можу легко створити атмосферу 
доброзичливості і співпраці при спілкуванні з 
дітьми та колегами.  

      

18. Я легко спілкуюся з людьми незалежно від їх 
статусу і характеру.  

      

19. Я багато встигаю зробити.        
20. Я відчуваю себе на межі можливостей.        
21. Я багато чого ще зможу досягти в своєму 
житті.  

      



22. Іноді колеги перекладають на мене вантаж 
своїх проблем і обов'язків. 
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