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Д И С Е Р ТА Ц І Я

• Написання дисертації є надзвичайно
важливим, хвилюючим, сповненим
очікувань і сподівань процесом та новим
етапом у житті кожного науковця. Проте й
не менш складним. В процесі роботи
можна спостерігати різні періоди
чергування захоплення, ентузіазму, 

натхнення з періодами розчарування, 

нерозуміння, сумнівами у собі і навіть
бажанням все кинути.



Ч ОМ У Ж ТА К

В І Д Б У В А Є Т Ь С Я ?

• Будучи в стані невідомості, 
невпевненості, незнання – ми
відчуваємо страх і тривогу, які є
пусковим сигналом нашого неспокою
та паніки. Кожна людина має
інстинктивну потребу почувати себе
захищеною, тобто бути в безпеці. 
Маючи відчуття визначеності і
безпеки, вона знаходиться у стані
спокою, який дає їй можливість
повноцінно працювати, 
насолоджуватись і радіти життям. 
Однак, коли людина перебуває в стані
невідомості відчуття безпеки і спокою
зникає. І на її місці виникає тривога. 
На психологічному рівні тривога
відчувається як напруга, 
стурбованість, хвилювання, що
супроводжується безпомічністю та
невпевненістю.

This Photo by Unknown author is licensed under CC BY-SA.

https://geobrava.wordpress.com/2020/07/10/advanced-marketing-technology-how-to-get-started/
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/


Ч ОМ У Ж ТА К

В І Д Б У В А Є Т Ь С Я ?

• Перебуваючи в тривожному стані людина втрачає
можливість акцентуватися на чомусь, окрім цієї
невідомості, яка сприймається як небезпека. Тому, 
психіка людини, старається знайти для себе вихід і
включає психологічний захист, як спосіб боротьби з
тривогою, з страхом та з невідомістю. Це може
проявлятися у втомі, зниженні працездатності, 
інтересі до роботи, яка виконується, відсутності
мотивації, апатії, зниженні інтелектуальної
діяльності, адже коли одночасно на психіку
впливають декілька стресорів, вона захищається
способом вибору на користь найменш травмуючого. 
Також може відбуватися загострення
психосоматичних реакцій.

• Зрештою це приводить дисертантів до стану
хронічної втоми та синдрому емоційного
вигорання.



ЩО ТА К Е С И Н Д Р ОМ

Х Р О Н І Ч Н О Ї В ТОМИ ?

• Синдром хронічної втоми —

патологічний стан, який проявляється у
вигляді хронічної втоми, яка триває не
менше ніж 6 місяців та призводить
до когнітивних труднощів. Цей стан
негативно позначається на виконанні
роботи й може викликати різноманітні
захворювання, з’являється нервова
напруга та великий ризик проявів
депресії.

https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%92%D1%82%D0%BE%D0%BC%D0%B0_(%D1%84%D1%96%D0%B7%D1%96%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B3%D1%96%D1%8F)
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%9A%D0%BE%D0%B3%D0%BD%D1%96%D1%82%D0%B8%D0%B2%D0%BD%D0%B8%D0%B9_%D0%B4%D0%B8%D1%81%D0%BE%D0%BD%D0%B0%D0%BD%D1%81


Ч ОМ У В И Н И К А Є

С И Н Д Р ОМ

Х Р О Н І Ч Н О Ї В Т ОМ И ?

Основні причини хронічної
втоми:

постійна перевтома та щоденні
стреси в різних проявах;

вірусні та бактеріальні інфекції;

несприятливі умови роботи;

шкідливі звички;

нерегулярне й неправильне
харчування.



Д Л Я Т О Г О ,  Щ О Б Р О З П І З Н А Т И Х Р О Н І Ч Н У В Т О М У
Т А Р О З П О Ч А Т И С В О Є Ч А С Н У Б О Р О Т Ь Б У З Н Е Ю ,  

В А Р Т О З Н А Т И Ї Ї О С Н О В Н І О З Н А К И :

слабкість, швидка
стомлюваність, яка не
проходить навіть після
тривалого відпочинку;

наростаючі розлади уваги;
підвищена подразливість і
нестійкість емоційно-
психічного стану;

частий головний біль не
пов’язані з будь-якою

патологією;

розлади сну і порушення
формули сну у вигляді
денної сонливості та
безсоння вночі;

часте і інтенсивне куріння з
метою розумової стимуляції
вдень або щоденні вечірні
прийоми алкоголю для
зняття нервово психічні
порушення ввечері,

апатія, безрадісний настрій, 
емоційна пригніченість.



П Р О С И Н Д Р ОМ Х Р О Н І Ч Н О Ї В ТОМИ Н АМ ,  

ТА КОЖ ,  Г О В О Р И Т Ь І Н АШ Е Т І Л О :

• підвищення температури тіла до 38 °C;

• дискомфорт в горлі аж до болю;

• м’язова слабкість та біль;

• розлади сну (безсоння або, навпаки, сонливість);

• головний біль незвичного, для конкретної людини, характеру;

• мігруючий біль у суглобах;

• зміна ваги тіла;

• нейропсихологічні розлади: підвищена чутливість до яскравого світла, 
розлад зору (плями перед очима), забудькуватість, дратівливість, 
нерішучість, зниження активності та здатності до концентрації уваги.

https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D1%96%D0%BB%D1%8C_%D1%83_%D0%B3%D0%BE%D1%80%D0%BB%D1%96
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%9D%D0%B5%D0%B9%D1%80%D0%BE%D0%BF%D1%81%D0%B8%D1%85%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B3%D1%96%D1%8F


ЩО ТА К Е С И Н Д Р О М
Е М О Ц І Й Н О Г О
В И Г О РА Н Н Я ?

• Синдром емоційного
вигорання – це стан
фізичного
і емоційного виснаження, 

яке є результатом
надмірної роботи, високих
вимог до самого себе і
постійного стресу.



Д О О З Н А К С И Н Д Р ОМ У ЕМОЦ І Й Н О ГО

В И ГО РА Н Н Я Н А Л ЕЖАТ Ь :

• 1. Фізичні: втома, виснаження, зміна маси тіла, порушення сну, посилене
потовиділення, відчуття безпорадності та безнадії, жару та холоду; тремор
та болюче напруження м’язів шиї і спини; головокружіння та головний біль; 

зміна покривів шкіри, зміни роботи серцево-судинної системи(артеріальна
гіпер- або гіпотензія, тахікардія, екстрасистолія), системи травлення
(нудота, відчуття переповненого шлунку при споживанні навіть незначної
кількості їжі, стійкі запори або діарея), системи дихання (задуха,відчуття
нестачі повітря та комка в горлі), нервової системи (депресія, 

загальмованість, порушення пам’яті й уваги).



Д О О З Н А К С И Н Д Р ОМ У ЕМОЦ І Й Н О ГО

В И ГО РА Н Н Я Н А Л ЕЖАТ Ь :

• 2. Емоційні: недостатність емоційно-вольових ресурсів: підвищена
дратівливість, що ускладнює спілкування, надмірна вимогливість до
оточення, немотивованість спалахів гніву, песимізм і апатія, цинізм, 

черствість у роботі й особистому житті, байдужість, плаксивість з
незначного приводу.



Д О О З Н А К С И Н Д Р ОМ У ЕМОЦ І Й Н О ГО

В И ГО РА Н Н Я Н А Л ЕЖАТ Ь :

• 3. Інтелектуальні: зниження зацікавленості новими ідеями у діяльності, 
втрата інтересу до життя, перевага стандартних шаблонів і схем над
креативно-творчим підходом, формалізм у виконанні роботи, порушення
пам’яті й уваги. А також негативне самосприйняття в професійному плані –
брак відчуття професіоналізму.



Д О О З Н А К С И Н Д Р ОМ У

ЕМОЦ І Й Н О ГО В И ГО РА Н Н Я Н А Л ЕЖАТ Ь :

• 4. Соціальні: низька соціальна активність, зниження зацікавленості
розвагами і хобі, соціальні контакти обмежуються лише роботою, 

байдужість у взаємовідносинах із колегами, рідними і знайомими; відчуття
ізоляції, нерозуміння інших людей, відчуття неповноцінності підтримки з
боку сім’ї, друзів, колег.



З А С О Б И П Р ОФ І Л А К Т И К И С И Н Д Р ОМ У

ЕМОЦ І Й Н О ГО В И ГО РА Н Н Я

• Любіть себе, намагайтесь відчувати до себе симпатію.

• Навчіться відволікатися та розслаблятися.

• Намагайтеся розраховувати, обдумано розподіляти всі свої навантаження. 
Вчіться переключатися з одного виду діяльності на інший.

• Фізичні навантаження.

• Не намагайтеся завжди і в усьому бути кращими.

• Повноцінний відпочинок. Зміна обстановки, нові враження, емоційний струс
оновлюють вас і, повернувшись до своєї роботи, ви зможете продовжувати
продуктивно працювати.

• Ваша робота – це не все життя. Сприймайте її як невеличку і тимчасову
частину вашого життя.

• Повноцінний сон.

• Кожне нове досягнення сприймати як привід для радості.



Я К В П О РАТ И С Я З Х Р О Н І Ч Н ОЮ ВТОМОЮ

ТА ЕМОЦ І Й Н ИМ ВИ ГО РА Н Н ЯМ

• Зробіть перерву: Емоційне вигорання – це, перш за все, виснаження.

• Піклуйтеся про себе: уважно прислухайтеся до власних відчуттів і чого б
вам зараз хотілося (випийте чашку улюбленого чаю чи кави, послухайте
улюблену музику, переключіться на певний час на інший вид діяльності.

• Режим харчування: здоров’я, працездатність, активне розумове та фізичне
довголіття значною мірою залежать від правильного та повноцінного
харчування. Саме через їжу людина поповнює свої енергетичні запаси, а
організм одержує різноманітні речовини, необхідні для нормального
функціонування органів та систем.

• Частіше займайтеся улюбленою справою: заняття хобі добре допомагає
уникнути втоми та вигорання. Адже головне в цьому процесі не лише
уникати стресових ситуацій, а й навчитися відновлювати сили,
заряджатися енергією. Улюблені та цікаві захоплення наповнять день
радістю і сенсом.



Я К В П О РАТ И С Я З Х Р О Н І Ч Н ОЮ ВТОМОЮ

ТА ЕМОЦ І Й Н ИМ ВИ ГО РА Н Н ЯМ

• Будьте уважні до себе: іноді, коли людина перебуває у стресовому стані,
головною проблемою є не сам факт переживання, а брак усвідомлення, що саме
відбувається і що стало причиною неспокою. З холодною головою у вас
з'явиться більше часу на роздуми та можливості розв'язання проблем.

• Стежте за сном: перед сном намагайтеся знизити рівень емоційного
навантаження: не переглядайте «важких» телевізійних передач або фільмів, не
заходьте в соціальні мережі. Як альтернатива – приємне спілкування з
близькими або читання улюбленої книжки.

• Достатньо лише раз порушити звичний режим, і мозок буде кілька днів
відходити, а тіло почуватиметься виснаженим. Якщо ваш сон менше 7-8 годин
тому, що ви жертвуєте сном заради "важливіших справ", то це не піде на
користь ні вашому організму, ні діяльності, якою ви займаєтесь.

• Фізична активність: займіться улюбленими видами спорту або навіть просто
погуляйте на свіжому повітрі. Після декількох занять тіло саме почне підганяти
вас швидше закінчити роботу та зайнятися спортом.



Я К В П О РАТ И С Я З Х Р О Н І Ч Н ОЮ

ВТОМОЮ ТА ЕМОЦ І Й Н ИМ ВИ ГО РА Н Н ЯМ

• Відмова від шкідливих звичок: Паління та алкоголь, які люди часто
застосовують, як спосіб розслабитися, насправді виснажують організм,
посилюють утому та надзвичайно шкідливі для здоров’я.

• Оптимізм та почуття гумору: неабияк впливають на здоров’я негативні
емоції та душевні переживання. Намагайтеся вибудовувати взаємини між
членами колективу або родини в атмосфері доброзичливості, порядності,
інтелігентності, толерантності та співчуття.

• Пам’ятайте про людей, котрі поряд та про те, що приносить вам щастя.
Іноді така проста на перший погляд дія як обійми можуть стати швидкою
допомогою у найтяжчий момент, коли ви навіть не очікуєте.

• Зверніться до фахівця: причини, що лежать в основі нашого емоційного
вигорання, іноді важко зрозуміти без професійної допомоги. Емоційне
вигорання не лише є ознакою стресу на робочому місці, а й може стати
причиною нових проблем та хвороб.



• В Івано-Франківському національному
університеті функціонує кабінет
психологічної допомоги.

• Створений кабінет
з ініціативи студентів та за підтримки рек
торату університету в січні 2013 р.

• Розташований він на базі

університетської клініки

• Роботу кабінету забезпечують:

практичний психолог, доц., к.псих.н.

Козова Ірина Любомирівна

тел. 0660673974

та психолог, доц., к.псих.н.

Панчак Оксана Володимирівна

тел. 0992802413



Кабінет психологічної
допомоги
Івано-Франківського
національного
медичного
університету

• Адреса: вулиця Короля Данила, 15, Івано-
Франківськ, Івано-Франківська область, 76000

https://www.google.com/search?rlz=1C1AVFA_enUA825UA825&q=%D0%BA%D0%BB%D1%96%D0%BD%D1%96%D0%BA%D0%B0+%D1%96%D0%B2%D0%B0%D0%BD%D0%BE-%D1%84%D1%80%D0%B0%D0%BD%D0%BA%D1%96%D0%B2%D1%81%D1%8C%D0%BA%D0%BE%D0%B3%D0%BE+%D0%B4%D0%B5%D1%80%D0%B6%D0%B0%D0%B2%D0%BD%D0%BE%D0%B3%D0%BE+%D0%BC%D0%B5%D0%B4%D0%B8%D1%87%D0%BD%D0%BE%D0%B3%D0%BE+%D1%83%D0%BD%D1%96%D0%B2%D0%B5%D1%80%D1%81%D0%B8%D1%82%D0%B5%D1%82%D1%83+%D0%B0%D0%B4%D1%80%D0%B5%D1%81%D0%B0&stick=H4sIAAAAAAAAAOPgE-LWT9c3LMvIzrLMyNaSzU620s_JT04syczPgzOsElNSilKLixexNjFe2HVh98VpF_YC8a4LGxSA1KYLGy7svbBP92LLxQYwcxdI8GLjxR6gin0XNl_Yp3Bhy4WtQMltQOlNILUQwT0XtgIldlxshwtdbAYbvAmk-mIjUKoJyGq62KwA1LgFaMBWoOAGAOSw6vC0AAAA&ludocid=1161153167764389098&sa=X&ved=2ahUKEwjWp7KshIrtAhVLxIsKHazaDiwQ6BMwEHoECB4QAg&cshid=1605631745224365


Б УД ЬТ Е З Д О Р О В І !

• Успішного завершення
дисертаційного дослідження!


