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ЗНАЧЕННЯ ПСИХОГІГІЄНИ У ПРОФІЛАКТИЦІ 

ЕМОЦІЙНОГО ВИГОРАННЯ СТУДЕНТІВ-МЕДИКІВ 
 

Карляк Анастасія Романівна 

Харківський національний медичний університет, Україна 

 

Мокрякова Марина Іванівна 

Харківський національний медичний університет, Україна 

 

Вступ. Професія лікаря завжди вважалася однією з найпрестижніших 

але при цьому складною і морально виснажливою. Шлях лікарів 

починається ще на студентській лаві, коли майбутні медики 

зіштовхуються з великими обсягами інформації на занятті і при 

самопідготовці мають охопити 100-150 сторінок матеріалу з різних 

дисциплін за один вечір, з багатьма заліками, екзаменами. Часто саме в 

цей період формується ставлення до професії, і може розвинутися перші 

ознаки психоемоційного виснаження. За даними дослідження 

Міністерства освіти і науки України (2024 р.), понад дві третини 

студентів мають середній рівень стресу, а кожен десятий — високий. Такі 

дані розповсюдженості рівня стресу серед студентів, можуть пояснити 

чому молодь скаржиться на втомлюваність, зниження настрою після 

навчального дня, неможливість концентруватися під час виконання 

домашнього завдання. На основі дослідження Тернопільського 

національного медичного університету імені І.Я. Горбачевського у 52% 

студентів було виявлено емоційне вигорання. Навчання в медичному 

університеті триває 6 років потім ще інтернатура, де в свою чергу стає ще 

більш складніше, як фізично так і психологічно. В період навчання дуже 

важливо навчитися протистояти емоційному виснаженню, правильно 

організовувати робочі часи та відпочинок, а головне спосіб життя має 

бути в саногенному напрямі для збереження психічного здоров’я. [2]. 

Мета. Обґрунтувати навіщо студентам-медикам потрібна 

психогігієна та основні її складові, що допомагають уникнути емоційного 

вигорання. Надати рекомендації студентській громаді по збереженню 

психічного здоров’я. 

Матеріали та методи. Для написання наукової роботи ми поєднали 

декілька методів дослідження: соціологічного опитування, аналітичного 

та статистичного опрацювання отриманих даних із подальшою 

інтерпретацією результатів у світлі сучасних наукових знань та 
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нормативних вимог. Для збору первинних даних було розроблено 

структурований опитувальник на базі платформи Google Forms, який 

включав питання на визначення: суб’єктивної оцінки процесу навчання на 

даний момент та які методи або ж практики застосовують студенти-

медики для підтримки свого психо-емоційного стану під час навчання, 

також було проведено систематичний аналіз наукових публікацій за 

останні 5 років у базах даних PubMed та інших електронних ресурсах. 

Результати. У процесі аналізу даних онлайн-опитування, проведеного за 

допомогою платформи Google Forms, було отримано комплекс показників 

щодо обізнаності про професійне вигорання, методики його уникнення та 

думки студентів щодо змін навчального процесу в медичних закладах. 

Цілий розділ гігієни займається вивченням рівня нервово-психічної 

врівноваженості особи, її зміни під впливом на організм різноманітних 

чинників природного середовища, технічного прогресу , навчання і навіть 

соціально-побутових умов існування. Ключові напрямки діяльності 

психогігієни: оцінювання стану нервово-психічного благополуччя 

соціуму; формування вікових нормативів розвитку психофізіологічних 

показників та індивідуальних рис особистості; дослідження впливу 

факторів навколишнього оточення на організм та їх подальше 

нормування з урахуванням мінливості нейрофізіологічних і 

психофізіологічних характеристик організму[1]. Результати опитування 

показали, що більшість студентів розуміють значення психогігієни для 

уникнення професійного вигорання (92,3%). Водночас, респонденти 

зазначили які заходи психогігієни вважають найбільш ефективним: 

регулярний відпочинок (92,3%), збалансований режим праці та сну 

(84,6%), психологічна підтримка або консультації (46,2%), фізична 

активність або спорт (80,8%). З проаналізованих відповідей стає 

очевидним, що майбутні лікарі розуміють значущість дотримання правил 

психологічної гігієни та цілеспрямовано впроваджують їх у життя, задля 

підтримки свого душевного комфорту й уникнення емоційної та 

професійної перевтоми (вигорання). В основі психогігієни лежить 

психічне здоров’я людини, що в свою чергу являє собою стан психічного 

комфорту, що дає змогу особі розкривати свій потенціал, результативно 

справлятися з життєвими викликами, негараздами та напругою, 

ефективно й плідно трудитися та бути корисною для громади[1]. За 

відповідями респондентів можна зрозуміти, що всі чудово розуміють 

значення терміну «психічне здоров’я» та важливість психічного здоров’я 

для майбутнього лікаря, в той же час застосовують знання про психічне 
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здоров'я для управління стресом в процесі навчання (61,5%), 

використовуючи для підтримки психо-емоційного стану такі 

методи/практики як: відпочинок, читання книг, заняття спортом, робота 

з психотерапевтом, короткі розминки, прогулянки, техніки релаксації та 

дихальні вправи (наприклад, глибоке дихання) для зняття напруги та ін. 

Висновок. Наше дослідження показало: переважна частина 

майбутніх лікарів усвідомлює критичну роль психологічної гігієни як 

дієвого механізму для підтримки стабільного психоемоційного стану й 

запобігання синдрому професійної перевтоми. Систематичне 

інтелектуальне перевантаження, дисбаланс режиму навчання і якісного 

відпочинку, порушення режиму сну призводить до погіршення 

психоемоційного стану і в подальшому емоційного вигорання. Здоров’я 

студентів медиків важливе питання державного рівня, це стабільність 

надання якісної медичної допомоги населенню, і шляхом вирішення 

цього питання є саме психогігієна як наука яка допоможе зберегти 

здоров’я і утримати працездатність медиків на високому рівні. 

Рекомендації запобігання емоційного вигорання майбутніх лікарів 

мають мати систематичний і комплексний підхід. 

1. Індивідуальний рівень: - Дотримання оптимального режиму сну 

(не менше 7 годин на добу) і регулярних перерв у навчанні; - 

Використання технік релаксації (дихальні вправи, медитації, короткі 

прогулянки); - Розвиток навичок емоційного інтелекту та саморефлексії; 

- Фізична активність, хобі, спілкування з однодумцями. 

2. Рівень навчального закладу: - Запровадження тренінгів і курсів з 

психогігієни, стрес-менеджменту; - Регулярний моніторинг 

психоемоційного стану студентів; 

3. Рівень державної освітньої політики: - Включення психогігієни як 

окремого навчального компоненту у навчальні програми медичних 

університетів; 
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