
МЕТОДИКА ДІАГНОСТИКИ 

ЕМОЦІЙНОГО ВИГОРАННЯ В. В. БОЙКО 

Інструкція. Якщо ви є професіоналом у будь-якій сфері взаємодії з людьми, 

вам буде цікаво побачити, наскільки у вас сформувалася психологічний 

захист у формі емоційного вигорання. Читайте судження і відповідайте «так» 

або «ні». Врахуйте, що якщо у формулюваннях опитувальника йдеться про 

партнерів, то маються на увазі суб'єкти вашої професійної діяльності - 

пацієнти, клієнти, споживачі, замовники, учні та інші люди, з якими ви 

щодня працюєте. 



1. Організаційні недоліки на роботі постійно змушують нервувати, 

переживати, напружуватися. 

2. Сьогодні я задоволений своєю професією не менше, аніж на початку 

кар’єри. 

3. Я помилився у виборі професії чи профілю діяльності (займаю не своє 

місце).  

4. Мене непокоїть те, що я почав гірше працювати (менш продуктивно та 

якісно, повільніше).  

5. Теплота  взаємодії з учнями та колегами дуже залежить від мого 

настрою – гарного чи поганого.  

6. Від мене як від професіонала мало залежить благополуччя закладу. 

7. Коли я приходжу з роботи додому, то деякий час (години 2-3) мені 

хочеться побути наодинці, щоб зі мною ніхто не спілкувався. 

8. Коли я відчуваю стомленість чи напругу, то намагаюсь швидше 

згорнути взаємодію у спілкування з колегами.  

9. Мені здається, що емоційно я часто не можу дати учням того, що 

вимагає професійний обов’язок.  

10. Моя робота  часом притуплює емоції.    

11. Я відверто втомився від людських проблем, з якими доводиться мати 

справу на роботі. 

12. Буває, що я погано засинаю (сплю) через переживання,  пов’язані з 

роботою. 

13. Взаємодія на роботі вимагає від мене значної напруги. 

14. Робота з людьми і дітьми приносить все менше задоволення.  

15. Я  змінив би  місце роботи, коли б з’явилася можливість. 

16. Мене часто засмучує те, що я через втому не завжди  можу належним 

чином надати колегам, учням, їх рідним  професійну підтримку, послугу, 

допомогу. 

17. Мені завжди вдається запобігти впливу  поганого настрою на ділові 

контакти. 

18. Мене дуже засмучує, коли щось не ладиться у стосунках зі 

співробітниками. 

19. Я настільки втомлююсь на роботі, що вдома намагаюся спілкуватися 

як можна  менше. 

20. Через нестачу часу, втомленість чи напруження часто приділяю уваги 

рідним менше, ніж належить. 

21. Інколи  найзвичайніші ситуації  спілкування на роботі викликають 

роздратування. 

22. Я спокійно сприймаю обґрунтовані претензії  колег по роботі. 

23. Спілкування з колегами спонукає мене сторонитися людей. 

24. Від згадки щодо деяких колег по роботі  у мене псується настрій. 

25. Конфлікти та суперечності з колегами  забирають багато сил та емоцій. 

26. Мені все важче встановлювати та підтримувати соціальні та професійні 

контакти. 

27. Обстановка на роботі мені здається  дуже важкою, складною.  

 



28. В мене часто виникають тривожні очікування, пов’язані з роботою: 

щось має трапитися, як би не допустити помилку, чи зможу зробити все так, 

як  треба,  чи  не скоротять тощо. 

29. Коли колега мені  неприємний, я намагаюсь обмежити час спілкування 

з ним або менше приділяти йому уваги. 

30. У спілкуванні  на роботі я дотримуюся принципу: “не роби людям 

добра, не отримаєш зла”. 

31. Я охоче розповідаю домашнім про свою роботу. 

32. Бувають дні, коли мій емоційний стан погано позначається  на 

результатах роботи (менше встигаю зробити, знижується якість, трапляються 

конфлікти). 

33. Інколи я відчуваю, що треба проявити до колеги емоційну чуйність, але 

не можу внаслідок виснаження. 

34. Я дуже переживаю за свою роботу. 

35. Колегам по роботі приділяю уваги та турботи більше, ніж отримую від 

них вдячності. 

36. Від думки про роботу мені зазвичай стає не по собі: починає колоти у 

ділянці серця, підвищується тиск, з’являється головний біль.  

37. В мене хороші (цілком задовільні) відносини з безпосереднім 

керівником. 

38. Я часто радію, коли бачу, що моя робота приносить користь людям. 

39. Останнім часом (або як завжди) мене переслідують невдачі на роботі. 

40. Деякі  випадки з моєї роботи викликають глибоке розчарування та 

зневіру. 

41. Бувають дні, коли контакти з колегами складаються гірше, аніж 

звичайно. 

42. Я розумію колег та учнів (суб’єктів діяльності) останнім часом гірше, 

аніж звичайно. 

43. Втомленість від роботи призводить до того, що я намагаюсь скоротити 

спілкування с друзями та знайомими. 

44. Зазвичай я проявляю зацікавленість до колег по роботі більше, ніж це 

стосується справи. 

45. Звичайно я приходжу  на роботу відпочившим, зі  свіжими силами, з 

гарним настроєм. 

46. Я інколи ловлю себе на тому, що працюю автоматично, без душі. 

47. По роботі зустрічаються настільки неприємні люди, що мимоволі 

бажаєш їм чогось поганого. 

48. Після спілкування з окремими колегами в мене буває погіршення 

фізичного або психічного самопочуття. 

49. На роботі я  відчуваю постійне фізичне чи психічне перевантаження. 

50. Успіхи в роботі  надихають мене. 

51. Ситуація на роботі, в якій я опинився, здається мені безвихідною 

(майже безвихідною). 

52. Я втратив спокій через роботу. 



53. Протягом останнього  року була скарга (були скарги) на мою адресу з 

боку колег. 

54. Мені вдається зберігати нерви завдяки тому, що більшість з того, що 

відбувається, я не сприймаю близько до серця. 

55. Я часто з роботи приношу додому негативні емоції. 

56. Я часто працюю понад силу. 

57. Раніше я був більш чуйним та уважним на роботі, аніж тепер. 

58. В роботі з людьми керуюся принципом: не витрачай нерви, бережи 

здоров’я. 

59. Інколи йду на роботу з важким відчуттям: як все набридло, нікого б  не 

бачити й не чути.  

60. Після напруженого робочого дня я відчуваю нездужання. 

61. Контингент, з яким я працюю, дуже складний. 

62. Інколи мені здається, що результати моєї роботи не варті тих зусиль, 

які я витрачаю. 

63. Коли б мені поталанило з роботою, я був би більш щасливий. 

64. Я в розпачі від того, що  на роботі в мене серйозні проблеми. 

65. Інколи я поводжусь зі своїми учнями так, як не хотів би, щоб 

поводились зі мною. 

66. Я осуджую колег, які розраховують на особливу увагу. 

67. Найчастіше після робочого дня в мене немає сил займатися  домашніми 

справами. 

68. Зазвичай я  прискорюю час: скоріше б робочий день закінчився. 

69. Стани, прохання, потреби колег та учнів зазвичай мене щиро турбують. 

70. Працюючи з людьми, я звичайно ніби ставлю екран, який захищає від 

чужих страждань та негативних емоцій. 

71. Робота з людьми дуже розчарувала мене. 

72. Щоб поновити сили, я часто приймаю ліки. 

73. Як правило, мій робочий день проходить спокійно та легко. 

74. Мої  вимоги до роботи, яку я виконую, вищі, аніж те, чого я досягаю. 

75. Моя кар’єра склалася вдало. 

76. Я дуже нервую через все, що пов’язане з роботою. 

77. Декого зі своїх знайомих людей я не хотів би бачити й чути. 

78. Я схвалюю колег, які повністю присвячують себе людям, забуваючи 

про власні інтереси. 

79. Моя втомленість на роботі мало впливає (ніяк не впливає) на 

спілкування з домашніми та друзями. 

80. При можливості я приділяю колегам менше уваги, але так, щоб вони 

цього не помітили. 

81. Мене часто підводять нерви при спілкуванні з людьми на роботі. 

82. До всього (або майже до всього), що трапляється на роботі, я втратив 

інтерес, живе відчуття. 

83. Робота з людьми погано вплинула на мене як на професіонала – 

зробила злим,  нервовим, притупила емоції. 

84. Робота з людьми явно підриває моє здоров’я. 



КЛЮЧ 

ФАЗА «НАПРУЖЕННЯ» 

1. ПЕРЕЖИВАННЯ 

ПСИХОТРАВМУЮЧИХ 

ОБСТАВИН 

+1(2),+13(3),+25(2),-37(3),+49(10),+61(5), 

-73(5) 

 

∑= 

2. НЕЗАДОВОЛЕНІСТЬ 

СОБОЮ 

-2(3),+14(2),+26(2),-38(10), 

-50(5),+62(5),+74(3)  

∑= 

3. ВІДЧУТТЯ 

ЗАГНАНОСТІ В КУТ 

+3(10),+15(5),+27(2),+39(2),+51(5),+63(1), 

-75(5) 

∑= 

4. ОЗНАКИ ТРИВОГИ І 

ДЕПРЕСІЇ 

+4(2),+16(3),+28(5),+40(5),+52(10),+64(2), 

+76(3) 

∑= 

∑=  

ФАЗА «РЕЗИСТЕНЦІЯ»  

1. НЕАДЕКВАТНЕ 

ВИБІРКОВЕ ЕМОЦІЙНЕ 

РЕАГУВАННЯ 

+5(5),-17(3),+29(10),+41(2),+53(2),+65(3), 

+77(5) 

∑= 

2. ЕМОЦІЙНО-

МОРАЛЬНА 

ДЕЗОРІЄНТАЦІЯ 

+6(10),-18(3),+30(3),+42(5),+54(2),+66(2), 

-78(5) 

∑= 

3. РОЗШИРЕННЯ СФЕРИ 

ЕКОНОМІЇ ЕМОЦІЙ 

+7(2),+19(10),-31(2),+43(5),+55(3),+67(3), 

-79(5) 

∑= 

4. РЕДУКЦІЯ 

ПРОФЕСІЙНИХ 

ОБОВ’ЯЗКІВ 

+8(5),+20(5),+32(2),-44(2),+56(3),+68(3), 

+80(10) 

∑= 

∑=  

ФАЗА «ВИСНАЖЕННЯ» 

1. ЕМОЦІЙНИЙ ДЕФІЦИТ +9(3),+21(2),+33(5),-45(5),+57(3), 

-69(10),+81(2) 

∑= 

2. ЕМОЦІЙНА 

ВІДСТОРОНЕНІСТЬ 

+10(2),+22(3), 

-34(2),+46(3),+58(5),+70(5),+82(10) 

∑= 

3. ДЕПЕРСОНАЛІЗАЦІЯ +11(5),+32(3),+35(3),+47(5),+59(5),+72(2), 

+83(10) 

∑= 

4. ПСИХОСОМАТИЧНІ І 

ВЕГЕТАТИВНІ 

ПОРУШЕННЯ 

+12(3),+24(2),+36(5),+48(3),+60(2),+72(10), 

+84(5) 

 

 ∑=  

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 


