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АНОТАЦІЯ 

   

   Полуніна О.І. «Особливості професійного  вигорання у працівників 

торгівельної сфери та стратегії їх подолання»  -  кваліфікаційна робота 

магістра. 

    Робота  присвячена вивченню особливостей професійного вигорання у 

продавців з різними типами характеру. У сучасних умовах ця професія пов’язана 

з постійною комунікацією, високим емоційним навантаженням і стресами, що з 

часом можуть призводити до емоційного виснаження. 

     Особливістю цієї роботи є те, що вона частково базується на особистому 

досвіді автора в торговельній сфері. Практичний досвід дозволив краще 

зрозуміти специфіку роботи продавця, особливості взаємодії з клієнтами, а 

також ті емоційні труднощі, з якими щодня стикаються працівники цієї професії. 

      Метою дослідження стало виявлення взаємозв’язку між типом характеру та 

схильністю до професійного вигорання. У теоретичній частині розкрито поняття 

професійного вигорання, його стадії та психологічні наслідки. Емпіричне 

дослідження включало використання психодіагностичних методик (тест 

Айзенка, методика В.В. Бойка), результати яких дали змогу проаналізувати 

рівень емоційного вигорання у продавців з різними типами темпераменту. 

        Результати дослідження мають практичну значущість і можуть бути 

використані для розробки профілактичних заходів, спрямованих на зниження 

рівня вигорання серед працівників сфери торгівлі. 

       Ключові слова: професійне вигорання, стрес, втома, емоційне виснаження, 

конфлікти з клієнтами, монотонність роботи, низька мотивація, перевтома, 

підтримка, профілактика. 
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ANNOTATION 

       

     Polunina O.I. “Peculiarities of Professional Burnout Among Employees in the 

Trade Sector and Strategies for Overcoming It” – Master’s Qualification Thesis. 

     The research work is devoted to studying the peculiarities of professional burnout 

among salespeople with different character types. In modern conditions, this profession 

involves constant communication, high emotional load, and stress, which over time 

may lead to emotional exhaustion. 

     What makes this research unique is the author’s personal experience working in 

retail, which provided valuable insight into the psychological challenges of the 

profession and the emotional dynamics of customer interaction. This background 

helped to formulate practical research questions and interpret the findings more 

accurately. 

    The study aims to identify the relationship between character type (temperament) 

and the level of susceptibility to professional burnout. The theoretical section presents 

definitions of burnout, its phases, and psychological effects. The empirical part 

includes psychodiagnostic methods such as the Eysenck Personality Questionnaire and 

V.V. Boyko’s Burnout Syndrome Test. 

    The results offer practical value and can be used to create preventive strategies to 

support the emotional well-being of retail employees. 

    Keywords: professional burnout, stress, fatigue, emotional exhaustion, customer 

conflicts, work monotony, low motivation, overfatigue, support, prevention. 
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ВСТУП 

 

     Актуальність теми дослідження. Професія продавця є однією з найбільш 

стресовихих та емоційно навантажених у сучасному світі. Постійна взаємодія з 

клієнтами, необхідність досягнення планових показників, робота із 

запереченнями та конфліктними ситуаціями, а також висока конкуренція на 

ринку праці створюють значний тиск для працівників цієї сфери. Все це робить, 

професійне вигорання, надзвичайно актуальною проблемою для продавців, що 

має серйозні наслідки як для самих фахівців, так і для бізнесу. 

    Професійне вигорання, що характеризується емоційним виснаженням, 

деперсоналізацією та зниженням особистих досягнень, призводить до 

погіршення психологічного та фізичного стану працівників, зниження їхньої 

мотивації, продуктивності та якості обслуговування клієнтів. У кінцевому 

підсумку, це виливається у зростання плинності кадрів, збільшення кількості 

лікарняних, зниження прибутку компаній та формування негативного іміджу 

бренду. 

    Проблема професійного вигорання є об’єктом численних психологічних 

досліджень як в Україні, так і за її межами. Значний внесок у вивченні цього 

явища зробили такі науковці, як В.В. Бойко, К. Маслач, Н. Самоукіна, Г. Айзенк, 

А. Басс тощо, праці яких дозволили сформувати загальну уяву про механізми, 

стадіїї та наслідки емоційного вигорання. Проте, незважаючи на науковий 

інтерес, недостатньо досліджено специфіку вигорання саме у продавців, а також 

вплив індивідуально-психологічного характеру, зокрема типу характеру, на 

інтенсивність і перебіг цього синдрому. Саме ця прогалина й зумовлює 

актуальність обраної теми. 

      Мета дослідження:  виявити особливості прояву професійного вигорання 

у працівників торігівельної сфери з різними типами характеру та розробити 

практичні рекомендації, щодо його профілактики і корекції. Допомогти 

зорієнтуватися продавцям майбутнього покоління, саме в своїй галузі продажу. 

Обрати саме свій вид торгівельної діяльності, яка не лише не буде призводити до 
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професійного вигорання, а й навпаки сприяти зростанню професійної активності, 

що приведе за собою процвітання бізнесу загалом. 

 Завдання  дослідження: 

 1. Визначити рівень професійного вигорання у вибраної групи продавців. 

2. Встановити типи характеру учасників. 

3. Зіставити рівень вигорання з типом характеру. 

4. Визначити статистичну значущість виявлених відмінностей. 

Об'єкт дослідження: явище професійного вигорання працівників 

торговельної сфери. 

Предмет дослідження: особливості проявів професійного вигорання у 

продавців із різними типами характеру та стратегії його подолання. 

      Методи   дослідження.  Теоретичні методи: аналіз психологічної 

літератури з теми вигорання та типів характеру; порівняння теоретичних 

підходів; узагальнення наукових підходів до проблеми. Емпіричні методи: 

спостереження; анкетування та тестування – за прикладом: методики 

«Діагностика емоційного вигорання» В.В. Бойко та типологія характеру або тест 

Айзенка (визначення темпераменту); статистичний аналіз результатів: 

обчислення середніх показників, порівняння за групами тощо. Організаційні 

методи: формування вибірки (кількість продавців, вік, стаж).     

Практичне значення дослідження полягає у можливості застосування 

його результатів для вирішення реальних проблем, пов'язаних із професійним 

вигоранням працівників торгівельної сфери. Отримані висновки та розроблені 

рекомендації можуть стати цінним інструментом для різних зацікавлених сторін, 

сприяючи покращенню умов праці, підвищенню ефективності та збереженню 

психологічного благополуччя працівників у сфері продажів. 

         Апробація. Результати дослідження оприлюднювались на ХХVІІІ 

Всеукраїнській щорічній науково-практичній конференції «Могилянські 

читання–2025: досвід та тенденції розвитку суспільства в Україні: глобальний, 

національний та регіональний аспекти», 10–14 листопада 2025 р.,  Миколаїв, 

ЧНУ імені Петра Могили (подано до друку).   
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       Публікації.  Основний зміст і результати роботи висвітлено у 2 тезах та 1 

статті  категорії Б.                                                                                                                  

1.  Полуніна О.І.  Астремська І.В.  Опанасенко К.О. Тривожність і професійне 

вигорання як чинники психологічної дезадаптації особистості: порівняльний 

аналіз. Журнал «Дніпровський науковий часопис публічного управління, 

психології, права» – рецензований науковий журнал. № 5. 2025. (прийнята до 

друку). 

2. Астремська І.В. Полуніна О.І. Особливості професійного вигорання у 

продавців з різними типами характеру.  Тези доповідей IX Міжнародній науково-

практичній  конференції  «Global trends in science and education» (22–24 вересня). 

Київ. 2025  (отримано сертифікат).  

        База дослідження: у вибірку увійшло 30 осіб молодого дорослого віку, 

жінок віком від 25 до 40 років різного типу характеру, які працюють продавцем 

в різних сферах торгівлі. 

Структура роботи. Кваліфікаційна робота складається зі вступу, трьох  

розділів, висновків, списку використаних джерел (84 найменування) та додатків. 

Робота містить 13 таблиць, 1 рисунок, 2 додатки. Основний зміст роботи 

виконано на 75 сторінках 
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РОЗДІЛ 1 

 

ТЕОРЕТИЧНІ ОСОБЛИВОСТІ ПРОФЕСІЙНОГО ВИГОРАННЯ 

У ПРОДАВЦІВ З РІЗНИМИ ТИПАМИ ХАРАКТЕРУ 

 

1.1 Професійне вигорання як психологічний феномен. 

         У сучасному світі, де темпи життя невпинно зростають, а вимоги до 

працівників стають дедалі вищими, проблема професійного вигорання набуває 

особливої гостроти. Цей феномен, що вже давно вийшов за межі суто медичного 

контексту і став об'єктом пильної уваги психологів та соціологів, є одним з 

найсерйозніших викликів для благополуччя індивіда та ефективності організації. 

Вигорання, або синдром емоційного вигорання, не є простою втомою чи 

тимчасовим спадом настрою; це складний психофізіологічний стан, що 

розвивається поступово і вражає людей, які перебувають у тісному емоційному 

контакті з іншими людьми в професійній діяльності. 

    Розуміння сутності професійного вигорання вимагає глибокого аналізу 

його історичних передумов, ключових визначень, стадій розвитку та основних 

симптомів. Саме ці аспекти будуть розглянуті у даному підрозділі, щоб закласти 

міцний теоретичний фундамент для подальшого емпіричного дослідження. 

Особливу увагу буде приділено специфіці прояву вигорання у професії продавця, 

враховуючи її унікальні вимоги до емоційної стійкості та комунікативних 

навичок. 

     Феномен професійного вигорання, хоч і має давні корені у людському 

досвіді, як психологічний концепт був вперше описаний відносно недавно. Його 

наукове осмислення тісно пов'язане з іменами двох видатних дослідників: 

Герберта Фройденбергера та Крістіни Маслач [24; 25]. 

      Герберт Фройденбергер (Herbert Freudenberger), американський 

психоаналітик німецького походження, вважається піонером у вивченні 

вигорання. У 1970-х роках він працював як волонтер у безкоштовній клініці для 

наркозалежних у Нью-Йорку. Спостерігаючи за собою та своїми колегами, які 
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віддавали багато сил та енергії цій роботі без достатнього відпочинку та 

визнання, він помітив, що вони починають відчувати емоційне виснаження, 

втрату мотивації та цинізм. 

      У 1974 році Фройденбергер опублікував статтю "Staff Burn-Out" 

("Вигорання персоналу"), де вперше використав термін "вигорання" (burnout) 

для опису цього стану. Він визначив його як "стан фізичного та психічного 

виснаження, спричинений професійним життям" [78]. Фройденбергер 

наголошував, що вигорання є не проявом слабкості, а радше наслідком надмірної 

відданості та ідеалізму, особливо у допомагаючих професіях. Його роботи, часто 

автобіографічні, детально описували симптоми, які включали втому, 

дратівливість, негативне ставлення та зниження ефективності. 

      Паралельно з роботами Фройденбергера, але з більш академічної 

перспективи, дослідження вигорання почала розвивати Крістіна Маслач 

(Christina Maslach), соціальний психолог з Каліфорнійського університету в 

Берклі. Вона проводила інтерв'ю з працівниками соціальних служб та охорони 

здоров'я, які також повідомляли про схожі відчуття виснаження та негативного 

ставлення до своєї роботи та підопічних [53]. 

     У 1976 році Маслач запропонувала власну концепцію вигорання, яка стала 

найбільш впливовою у науковому співтоваристві. Вона розглядала вигорання як 

"синдром фізичного та емоційного виснаження, який виникає на фоні стресу" і 

складається з трьох ключових компонентів: 

 Емоційне виснаження: відчуття спустошеності, перевантаженості та 

відсутності енергії. 

 Деперсоналізація (або цинізм): розвиток негативного, відчуженого або 

цинічного ставлення до клієнтів/пацієнтів та своїх обов'язків. 

 Зниження особистих досягнень: відчуття неефективності та відсутність 

задоволення від своїх успіхів у роботі [25]. 

      Маслач у співпраці зі своїми колегами, зокрема Сьюзен Джексон, 

розробила найбільш широко використовуваний інструмент для вимірювання 

вигорання – Опитувальник вигорання Маслач (Maslach Burnout Inventory – MBI), 
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який ґрунтується саме на цих трьох вимірах. Її дослідження систематизували 

розуміння вигорання та перетворили його з клінічного опису на структурований 

психологічний феномен, який можна вимірювати та вивчати. 

      Таким чином, Фройденбергер першим "назвав" проблему, тоді як Маслач 

надала їй наукові рамки, розробивши емпіричну модель та інструмент для її 

вивчення, що дало поштовх до широкого міжнародного дослідження синдрому 

професійного вигорання, відмінності наведено в табл. 1.1.  

Таблиця 1.1. 

Відмінності підходів Фройденбергера і Маслач 

 

Фройденбергер Маслач 

Фокус на медичних та допоміжних 

професіях 

Розширення до багатьох професій 

Вигорання як особистий психологічний 

процес 

Вигорання як соціально-психологічний 

феномен (результат взаємодії з робочим 

середовищем) 

Переважно якісний опис Кількісна оцінка через опитувальник 

 

      Емоційне вигорання — це психологічний синдром, що виникає внаслідок 

тривалого емоційного, фізичного та ментального виснаження, пов’язаного з хронічним 

стресом на роботі. 

      Згідно з Крістіною Маслач, воно включає три основні компоненти: 

  Емоційне виснаження (Emotional Exhaustion): Базовий компонент вигорання, що 

проявляється у почутті спустошеності, відчутті крайньої втоми та відсутності емоційних 

ресурсів. Людина відчуває, що вона більше не може "давати" себе іншим, вичерпала всі 

свої внутрішні резерви, брак енергії, спустошеність. Це відчуття хронічної втоми, яка не 

проходить навіть після відпочинку. 

 Деперсоналізація (Depersonalization) або Цинізм: Розвиток негативного, цинічного, 

відчуженого та безособового ставлення до клієнтів (пацієнтів, колег) та своїх 

професійних обов'язків. Замість емпатії виникає байдужість, зневага, а іноді й агресія. 

Це захисний механізм, який дозволяє емоційно дистанціюватися від об'єктів 

професійної взаємодії, щоб уникнути подальшого емоційного виснаження. 
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Редукція особистих досягнень(Reduced Personal Accomplishment) зниження особистих 

досягнень: відчуття неефективності та продуктивність у роботі. Виникає відчуття 

власної некомпетентності, втрати сенсу професійної діяльності, знижується віра у 

власні здібності та значущість своєї роботи. Це призводить до падіння самооцінки та 

втрати відчуття задоволення від праці. 

            Професійне вигорання не виникає раптово, а є поступовим процесом, що 

розвивається у кілька стадій. Хоча існують різні моделі стадій, однією з 

найпопулярніших є п'ятистадійна модель психолога В. Бойко: 

      Модель професійного вигорання, розроблена російським психофізіологом 

В.В. Бойком, є однією з найдетальніших і широко застосовуваних у діагностиці 

та дослідженні цього феномену. Бойко розробив п’ятистадійну модель розвитку 

синдрому емоційного вигорання,яка базується на концепції адаптаційного 

синдрому Ганса Сельє, і  описує процес поступового формування патологічного 

стану під впливом тривалого професійного стресу [2]. Іншими словами, як 

психіка реагує на зростаючий стрес у професійній діяльності, проходячи через 

фази напруги, резистенції (опору) та виснаження, причому кожна фаза включає 

в себе специфічні симптоми. Нижче наведено детальний опис кожної стадії: 

      Стадія 1: Фаза напруги 

      Ця початкова фаза є реакцією на стресові чинники професійної діяльності. 

Вона характеризується зростанням емоційної напруги та усвідомленням того, що 

ресурси людини можуть бути недостатніми для задоволення всіх вимог. 

Симптом 1: Переживання психотравмуючих обставин. На цьому етапі людина 

починає усвідомлювати фактори, що викликають стрес і негативні емоції на 

роботі (наприклад, конфлікти, надмірне навантаження, несправедливість). Ці 

обставини сприймаються як загроза або дискомфорт, викликаючи внутрішню 

напругу. 

      Симптом 2: Незадоволеність собою. Виникає внутрішній конфлікт між 

бажанням бути ефективним, відповідати очікуванням і реальними труднощами 

чи невдачами. Це може проявлятися у самозвинуваченнях, відчутті власної 

некомпетентності або незадоволеності якістю своєї роботи. 
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       Симптом 3: "Загнаність у клітку". Людина відчуває себе в пастці обставин, 

з яких вона не бачить виходу. Це може бути пов'язано з неможливістю змінити 

ситуацію на роботі, браком часу для відпочинку або відчуттям, що робота 

повністю поглинає життя. 

      Симптом 4: Тривога і депресія. Завершальний етап фази напруги, коли 

накопичений стрес призводить до посилення тривожності, безсоння, 

дратівливості. Можуть з'являтися перші ознаки депресивного стану, втрати 

інтересу до роботи [68]. 

                 Стадія 2: Фаза резистенції (опору) 

        На цій фазі організм і психіка намагаються активно чинити опір стресу, 

щоб захистити себе від подальшого виснаження. Це проявляється у своєрідній 

"економії" емоцій. 

        Симптом 1: Неадекватне вибіркове емоційне реагування. Людина починає 

демонструвати невідповідні або надмірні емоційні реакції на ситуації, які раніше 

не викликали таких сильних почуттів. Наприклад, надмірна дратівливість або 

різкість у відповідь на дрібницю. 

        Симптом 2: Емоційно-моральна дезорієнтація. Відбувається зміна 

ціннісних орієнтирів та ставлення до людей, які потребують допомоги або уваги. 

Зникає емпатія, з'являється байдужість, а іноді й зневажливе ставлення. Це 

захисний механізм, що дозволяє дистанціюватися від чужих проблем. 

        Симптом 3: Розширення сфери економії емоцій. Людина починає свідомо 

чи підсвідомо обмежувати свої емоційні витрати не тільки на роботі, а й у побуті. 

Це може проявлятися у відстороненості від близьких, небажанні спілкуватися 

або відвідувати соціальні заходи. 

        Симптом 4: Редукція професійних обов'язків. Працівник починає 

спрощувати свої обов'язки, уникати складних завдань, мінімізувати 

відповідальність. Якість роботи може знижуватися, оскільки головним стає не 

результат, а збереження енергії [3]. 
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Стадія  3: Фаза виснаження 

      Це заключна і найважча фаза, що настає, коли ресурси людини повністю 

вичерпані, і психіка вже не здатна ефективно протистояти стресу. Симптоми 

стають хронічними і можуть призводити до серйозних порушень. 

Симптом 1: Емоційний дефіцит. Людина відчуває повну спустошеність, 

емоційну апатію, нездатність переживати будь-які почуття. Зникає емпатія, 

інтерес до роботи та до життя загалом. 

       Симптом 2: Емоційна відстороненість. Виникає повна байдужість до 

всього, що відбувається навколо, включно з професійними обов'язками та 

клієнтами. Людина функціонує автоматично, без будь-яких емоційних вкладень. 

       Симптом 3: Особистісна відстороненість (деперсоналізація). Це 

найтяжчий прояв деперсоналізації, коли людина починає ставитися до клієнтів 

(а іноді й до колег) як до об'єктів, а не як до живих істот. Це може проявлятися у 

цинізмі, грубості, зневазі. 

       Симптом 4: Психосоматичні і психовегетативні порушення. На цьому етапі 

можуть виникати або загострюватися хронічні захворювання, пов'язані зі 

стресом: головні болі, проблеми з травленням, порушення серцевого ритму, 

безсоння, зниження імунітету та інші фізичні прояви хронічного виснаження. 

        Модель Бойка допомагає зрозуміти динаміку розвитку вигорання, 

підкреслюючи, що це не одномоментна подія, а поступовий процес, який можна 

і потрібно зупиняти на ранніх стадіях. Розуміння цих фаз і симптомів є ключовим 

для своєчасної діагностики та розробки ефективних програм профілактики та 

корекції вигорання [2,69]. 

     Стадія 4:Фаза деструктивна захисна поведінка. 

     Деструктивна захисна поведінка – це реакція особистості на надмірний 

стрес та виснаження, спрямована на самозбереження, але яка призводить до 

руйнівних наслідків у взаємодії з оточуючими, професійній діяльності та 

власному психологічному стані. За Бойком, ця поведінка не є окремим 

симптомом, а радше сукупністю проявів, що виникають на різних стадіях 

вигорання, особливо на фазі резистенції та виснаження, як реакція на 
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неможливість справлятися зі стресом конструктивними методами, тому 

симптоми будуть описані скорочено. На цій стадії особистість намагається 

«захиститися» від постійного болю та фрустрації через втрату контактів або 

грубість. 

        Симптоми 1: Уникнення професійних обов’язків.Зниження мотивації та 

виснаження призводить до спрощення робочих завдань, уникнення 

відповідальності, недбалості у виконанні обов’язків, якість роботи  падає. 

       Симптоми 2: Зростання дратівливості, агресії до клієнтів або 

співробітників. Людина починає демонструвати невідповідні (надмірні або 

недостатні) емоції у ситуаціях, що раніше не викликали таких реакцій. 

       Симптоми 3: Розчарування в професії.  

       Симптоми 4: Байдуже ставлення до результатів праці. 

       Симптоми 5: Загострення міжособистісних конфліктів. 

       Стадія5: Фаза розпад професійної мотивації 

       Це фінальна, найбільш критична фаза вигорання. Людина втрачає не лише 

інтерес до роботи, а й внутрішню ідентифікацію з професійною роллю. 

          Симптоми 1: Повна апатія або депресія.  

          Симптоми2: Відмова від професійної діяльності (може виявлятися у 

звільненні або саботажі роботи). 

         Симптоми 3: Знецінення всього, що пов’язано з професією. 

          Симптоми 4:Можлива поява залежностей (алкоголь, психоактивні 

речовини). 

         Симптоми 5: Втрата сенсу життя, самознищувальні думки [2]. 

Отже, модель Бойка дозволяє не лише діагностувати наявність синдрому 

емоційного вигорання, а й визначити, на якому етапі перебуває працівник. Це 

важливо для своєчасної психологічної підтримки, профілактики та втручання, 

перш ніж вигорання перейде в хронічну або деструктивну форму. 

        Симптоми вигорання є різноманітними і можуть проявлятися на різних рівнях: 

        Емоційні симптоми: відчуття хронічної втоми, спустошеності, виснаження, 

апатія, втрата інтересу до роботи та життя, роздратованість, гнів, агресія, спалахи люті, 
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цинізм, негативізм, песимізм, відчуття безпорадності, безвихідності, безнадії, зниження 

самооцінки, відчуття власної некомпетентності, підвищена тривожність, нервозність, 

напади паніки, депресивні стани, емоційна ригідність, нездатність співчувати. 

        Фізичні симптоми: хронічна втома, відчуття постійної слабкості, головні болі, 

мігрені, проблеми зі сном (безсоння, часті пробудження), порушення травлення (болі в 

шлунку, проблеми з апетитом), зниження імунітету, часті застуди, м'язові болі, напруга, 

зміни артеріального тиску. 

       Поведінкові симптоми: зниження продуктивності та ефективності праці, 

збільшення кількості помилок, недбалість, уникнення професійних обов'язків, 

запізнення, пропуски роботи, зниження комунікації з колегами та клієнтами, 

зловживання психоактивними речовинами (алкоголь, тютюн, наркотики) для "зняття" 

стресу, соціальна ізоляція, відмова від відпочинку та хобі, конфліктність. 

      Когнітивні симптоми: зниження концентрації уваги, пам'яті, труднощі у 

прийнятті рішень,  розсіяність, неуважність, погіршення здатності до планування та 

організації. 

Розуміння цих ключових аспектів вигорання дозволить більш цілеспрямовано 

досліджувати його прояви у представників різних типів характеру, зокрема у продавців, 

які щодня стикаються з інтенсивним міжособистісним спілкуванням та емоційними 

викликами. 

         Фактори, що сприяють професійному вигоранню: 

       Емоційне вигорання не виникає раптово – воно формується в  внаслідок складної 

взаємодії між особливостями особистості працівника, характеристиками його 

професійної діяльності та соціальним середовищем, які можуть бути як внутрішніми 

(особистісними), так і зовнішніми (організаційними, соціальними).Їх розуміння є 

ключовим для профілактики та ефективного подолання синдрому вигорання. 

      Організаційні фактори: це фактори пов'язані з особливостями робочого 

середовища, структурою компанії та специфікою професійної діяльності. Вони є 

одними з найвпливовіших і можуть призводити до хронічного стресу та, як наслідок, до 

вигорання: 
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       Хронічне перевантаження роботою: нереалістичні обсяги роботи, постійна 

понаднормова праця, відсутність можливості для повноцінного відпочинку та 

відновлення сил. Для продавців це може бути високий план продажів, постійний потік 

клієнтів, необхідність швидкого реагування. 

       Нечіткі ролі та очікування: відсутність ясності щодо відповідальності, ролі в 

команді. 

       Брак контролю: обмежені можливості впливати на робочий процес, приймати 

рішення або вибирати методи виконання завдань. Це знижує відчуття значущості та 

особистого внеску. 

         Несправедливість та нерівність: відчуття несправедливого ставлення (наприклад, 

у розподілі навантаження, оплаті праці, кар'єрному зростанні), відсутність визнання 

досягнень. 

         Конфлікти в колективі: напружені стосунки з керівництвом або колегами, боулінг, 

мобінг. 

         Брак визнання та підтримки: відсутність зворотного зв’язку, похвали чи 

моральної винагороди. 

         Ціннісний конфлікт: розбіжність між особистими цінностями працівника та 

цінностями або етикою організації. Для продавців це може бути необхідність 

"нав'язувати" продукт, який вони вважають неякісним, або використовувати агресивні 

техніки продажів. 

         Недостатня винагорода: як фінансова (низька заробітна плата, відсутність 

премій), так і психологічна (відсутність визнання, похвали, можливостей для розвитку). 

 Відсутність можливостей для розвитку та кар'єрного зростання: Монотонна робота без 

перспектив, що призводить до застою та втрати інтересу. 

      Особистий фактор: це фактори пов'язані з індивідуальнимиі рисами, стилем 

мислення й поведінкою людини. 

       Перфекціонізм та високі стандарти: прагнення до ідеального виконання всіх 

завдань, що призводить до надмірного навантаження та фрустрації від неможливості 

досягти "ідеалу". 
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        Висока емпатія та чутливість: надмірна схильність до співпереживання та 

прийняття на себе чужих емоцій, що особливо характерно для допомагаючих професій, 

але також є важливим для продавців, які повинні розуміти потреби клієнтів.          Це 

може призвести до "емоційного зараження" та виснаження. 

         Нестійка самооцінка: залежність самооцінки від зовнішніх оцінок та успіхів у 

роботі, що робить людину вразливою до невдач та критики. 

        Відсутність чітких особистих кордонів: нездатність відмовляти, встановлювати 

межі у спілкуванні з колегами чи клієнтами, що призводить до використання та 

маніпуляцій. 

          Неефективні копінг-стратегії: нездатність конструктивно справлятися зі стресом 

(наприклад, уникання проблем, зловживання психоактивними речовинами замість 

активного вирішення конфліктів). 

          Надмірна відповідальність: прагнення взяти на себе більше відповідальності, ніж 

необхідно, відчуття провини за все, що відбувається. 

Соціальна ізоляція: відсутність достатньої підтримки поза роботою, обмежене коло 

спілкування, що не дозволяє компенсувати робочий стрес. 

           Соціальні  фактори: соціальне оточення поза роботою також відіграє роль у 

розвитку вигорання. Брак підтримки від близьких: емоційна ізоляція, нерозуміння з боку 

сім’ї чи друзів. Низький рівень соціального визнання професії: особливо актуально для 

соціальних і гуманітарних сфер. Економічний тиск: фінансова нестабільність, 

невпевненість у завтрашньому дні. Інформаційне перевантаження: постійна 

доступність через гаджети, неможливість "відключитися" після роботи. 

        Висновок: вигорання — це не лише "особиста проблема", а результат взаємодії 

між індивідом і середовищем. Профілактика повинна бути комплексною: включати 

зміни як у внутрішньому ставленні до роботи, так і на рівні організації та суспільства. 

        Особливості професійного вигорання в професії "продавець" 

        Професія продавця, що належить до категорії "людина-людина", є однією з 

найбільш схильних до розвитку синдрому професійного вигорання через її високу 

емоційну інтенсивність та постійну міжособистісну взаємодію. Специфіка роботи 
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продавця створює унікальний набір факторів ризику, що пришвидшують накопичення 

симптомів вигорання: 

          Постійний та емоційно насичений контакт з клієнтами, щоденна комунікація з 

великою кількістю різноманітних клієнтів вимагає від продавця безперервної емоційної 

саморегуляції. Необхідність стримувати негативні емоції та завжди демонструвати 

доброзичливість, навіть у відповідь на грубість або нерозуміння, призводить до значного 

емоційного виснаження. Рутинний характер багатьох взаємодій та їхня поверховість 

також сприяють почуттю втоми та спустошеності. 

         Високе емоційне навантаження та "емоційна праця", продавці постійно мусять 

підтримувати позитивний настрій та створювати приємну атмосферу, незалежно від 

власного самопочуття або обставин. Ця "посмішка за наказом" (emotional labor) є 

прихованою формою стресу, що вимагає постійних зусиль для управління власними 

емоціями та відповідності очікуванням клієнтів і компанії. Це критично посилює 

виснаження. 

          Тиск щодо виконання планових показників, остійний стрес від необхідності 

досягнення амбітних фінансових планів, бонусів та ключових показників ефективності 

(KPI) створює хронічну напругу. Внутрішня та зовнішня конкуренція між працівниками 

додатково посилює цей тиск, роблячи робоче середовище постійно   напруженим. 

          Робота з запереченнями та відмовами, часті відмови, негативні реакції та 

необхідність постійно працювати із запереченнями клієнтів є невід'ємною частиною 

професії продавця. Це може викликати відчуття особистої невдачі, знижувати 

мотивацію та самооцінку. Постійна потреба переконувати, проявляти гнучкість та 

адаптуватися до різних ситуацій психологічно виснажує. 

          Отже, для продавців особливо характерне швидке накопичення симптомів 

вигорання, насамперед емоційного виснаження та деперсоналізації. Без належної 

системної підтримки, можливостей для психологічного відновлення та ефективних 

стратегій подолання стресу, це може призвести до високої плинності кадрів, зниження 

залученості персоналу та погіршення якості обслуговування, що негативно впливає на 

загальну ефективність бізнесу. 
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1.2 Причини виникнення вигорання у сфері торгівлі 

      Емоційне вигорання у сфері торгівлі є наслідком взаємодії ряду специфічних 

чинників, властивих цій галузі. Сфера торгівлі є однією з найбільш динамічних 

та вимогливих до людського ресурсу, що робить її особливо вразливою до 

синдрому професійного вигорання.Ці причини тісно пов’язані з особливостями 

робочого середовища, характером міжособистісної взаємодії та організаційною 

культурою. Хоча загальні фактори вигорання (організаційні, особистісні, 

соціальні) поширюються на всі професії, у торгівлі вони набувають специфічних 

рис та посилюються [11]. 

      Висока інтенсивність комунікації 

Працівники торгівлі щоденно взаємодіють із великою кількістю клієнтів. 

Постійне спілкування потребує від продавця емоційної включеності, терпіння, 

вміння регулювати власні реакції. Це призводить до "емоційної праці" — 

процесу, при якому працівник змушений пригнічувати власні емоції та 

демонструвати очікувані. Така тривала нещирість у вираженні емоцій спричиняє 

емоційне виснаження. 

      Конфліктні ситуації та негатив з боку клієнтів 

      Зіткнення з агресією, скаргами, невдоволенням клієнтів є звичним явищем у 

торгівлі. Відсутність можливості висловити відповідну реакцію, необхідність 

залишатися ввічливим та стриманим, навіть за несправедливих умов, підвищує 

рівень внутрішньої напруги, яка з часом трансформується у вигорання. 

      Нестабільний графік та фізичне перевантаження 

      Робота у вихідні дні, зміни, нічні чергування, необхідність тривалого 

перебування на ногах, фізична одноманітність рухів — усе це вимагає значних 

енергетичних затрат. У поєднанні з відсутністю повноцінного відпочинку та 

відновлення це підриває ресурси організму, що веде до зниження 

стресостійкості. 

      Високий рівень відповідальності при низькому рівні контролю 
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      Продавці відповідають за дотримання плану продажів, якість 

обслуговування, дотримання стандартів, але часто не мають можливості 

впливати на організаційні рішення або змінювати умови праці. Такий дисбаланс 

між відповідальністю та впливом провокує фрустрацію й емоційне виснаження. 

      Недостатня винагорода і знецінення зусиль 

     Часто фінансова винагорода в торгівлі не відповідає обсягу вкладеної праці, 

що спричиняє зниження мотивації. Відсутність визнання та похвали з боку 

керівництва або клієнтів також сприяє розвитку синдрому редукції особистих 

досягнень. 

    Монотонність і відсутність кар’єрних перспектив 

    Монотонна діяльність, повторювані завдання, відсутність змін, творчої 

реалізації та професійного зростання формують почуття стагнації та безвиході. 

У довгостроковій перспективі це сприяє знеціненню професії, втраті сенсу 

роботи та виникненню деперсоналізації. 

 

1.3.Психологічні особливості типів характеру (сангвінік, холерик, 

флегматик, меланхолік) 

 

      Перш ніж заглиблюватись у вплив характеру на професійне вигорання, 

важливо розмежувати поняття характеру та темпераменту. Хоча в побуті вони 

часто вживаються як синоніми, у психології це різні, хоча й взаємопов'язані 

категорії. 

     Темперамент — це вроджена, біологічно зумовлена сукупність динамічних 

властивостей психіки людини, що визначають швидкість, силу, інтенсивність та 

стабільність її психічних процесів (емоцій, реакцій, активності). Це "як" людина 

діє, а не "що" вона робить. Темперамент є основою, на якій формується характер. 

     Характер — це набута система стійких індивідуальних якостей особистості, 

що формуються в процесі життя та соціальної взаємодії. Характер відображає 

"що" людина робить, як вона ставиться до себе, до інших, до роботи, до 

навколишнього світу. Він включає в себе цінності, переконання, вольові якості. 
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     Традиційно, класифікація темпераментів, що сягає ще Гіппократа та Галена, 

виділяє чотири основні типи: сангвінік, холерик, флегматик та меланхолік,  і яку 

пізніше розвинув І.П. Павлов у контексті властивостей нервової системи [15]. 

     Кожен із них має унікальний набір психологічних особливостей, що 

впливають на сприйняття стресу, способи реагування на труднощі та, відповідно, 

на схильність до професійного вигорання. 

     В професія продавця темперамент істотно впливає на те, як працівник 

справляється з такими вимогами, які передбачають: інтенсивну комунікацію, 

стресостійкість, емоційну стабільність, гнучкість у спілкуванні та швидке 

прийняття рішень. Так от описання кожного із типів характеру: 

    Сангвінік 

     Сангвінік — це тип темпераменту, що характеризується високою рухливістю 

нервових процесів, їхньою силою та врівноваженістю. Це робить сангвініка 

жвавим, оптимістичним, товариським та легким на підйом. 

     Ключові психологічні особливості: 

     Емоційність: Емоції сангвініка яскраво виражені, легко виникають і швидко 

змінюються. Він легко переживає як радість, так і смуток, але швидко 

перемикається з негативних переживань на позитивні. Не схильний до глибоких 

і тривалих переживань. 

     Активність та енергійність: Сангвінік є дуже активним, діяльним, енергійним. 

Він любить працювати, але може швидко втрачати інтерес до монотонних 

завдань, потребуючи постійної зміни вражень та видів діяльності. 

     Комунікабельність: Це найбільш товариський тип темпераменту. Сангвінік 

легко сходиться з людьми, швидко адаптується до нового оточення, є відкритою 

та доброзичливою людиною. Любить бути в центрі уваги. 

     Оптимізм: Зазвичай має позитивний погляд на життя, легко долає труднощі, 

не зациклюється на невдачах. Це допомагає йому бути стійким до стресу. 

     Гнучкість та адаптивність: Швидко пристосовується до змінних умов, легко 

перемикається з одного виду діяльності на інший. 
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      Недоліки: Може бути поверховим, нестійким у інтересах та відносинах. Іноді 

йому бракує цілеспрямованості та наполегливості, особливо у рутинних справах. 

Схильний до швидкого перегорання, якщо робота стає нудною або вимагає 

надмірної концентрації на одному завданні. 

     Сангвінік-продавець 

     Переваги: легко вступає в контакт з покупцями, підтримує позитивну 

атмосферу, швидко адаптується до змін у робочому середовищі (акції, новий 

асортимент, зміна планів продажу). Ефективно працює в команді. 

     Складнощі: може ставитися до роботи занадто поверхнево, втрачає інтерес до 

рутинних завдань (наприклад, заповнення звітності, інвентаризація), схильний 

до втрати концентрації при довготривалому навантаженні. 

     Холерик 

     Холерик характеризується сильною, неврівноваженою нервовою системою.     

Це проявляється у швидкості, силі та імпульсивності реакцій, схильності до 

вибуховості та нестриманості. 

     Ключові психологічні особливості: 

     Емоційність: Емоції сильні, бурхливі, але не завжди стійкі. Холерик легко 

дратується, гнівається, але швидко відходить. Схильний до афектів, іноді агресії. 

     Активність та наполегливість: Це дуже енергійний, рішучий та наполегливий 

тип. Холерик швидко включається в роботу, віддається їй повністю, здатен 

долати значні перешкоди на шляху до мети. 

     Імпульсивність: Діє швидко, не завжди обдумано, схильний до ризику. 

      Лідерські якості: Часто проявляє лідерські риси, вміє організувати людей, але 

може бути авторитарним та нетерплячим до чужої думки. 

      Недоліки: Через неврівноваженість нервових процесів схильний до швидкого 

виснаження, вигорання через надмірну напругу та відсутність можливості для 

розслаблення. Може бути нестриманим, конфліктним, дратівливим. Його енергія 

може швидко вичерпуватися, якщо він не бачить швидких результатів або 

стикається з монотонністю. 

     Холерик-продавець 
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     Переваги: енергійний, ініціативний, швидко приймає рішення. Здатний 

працювати в умовах жорсткого плану продажів і конкурентного середовища, 

добре проявляє себе в активному продажі та переговорних ситуаціях. 

     Складнощі: емоційно вибуховий: може реагувати агресивно на конфліктних 

клієнтів. Важко витримує рутину й бюрократію,  швидко вигоряє, якщо немає 

результату або позитивного підкріплення. 

     Флегматик 

     Флегматик характеризується сильною, врівноваженою, але інертною 

нервовою системою. Це робить його спокійним, повільним, ґрунтовним та 

розважливим. 

     Ключові психологічні особливості: 

      Емоційність: Емоції флегматика проявляються повільно, вони неяскраві, але 

глибокі та стійкі. Його важко вивести з рівноваги, він рідко панікує або проявляє 

бурхливі реакції. 

     Активність та працездатність: Флегматик повільно входить у роботу, але 

потім є надзвичайно працездатним, витривалим та наполегливим. Він може 

довго і монотонно виконувати одну й ту саму роботу без ознак втоми. 

      Стійкість та витримка: Це дуже терплячий, витриманий та послідовний тип. 

Він не схильний до поспіху та необдуманих рішень. 

      Комунікабельність: Не дуже комунікабельний, схильний до обмеженого кола 

спілкування, не любить порожньої балаканини. 

      Адаптивність: Погано адаптується до швидких змін, нових умов, потребує 

часу для переходу від одного виду діяльності до іншого. 

       Недоліки: Може бути інертним, пасивним, повільним у прийнятті рішень та 

діях. Схильний до рутини, важко сприймає нововведення. Його "неспішність" 

може викликати роздратування у більш динамічних людей. 

      Флегматик-продавець 

      Переваги: терплячий і уважний до деталей (добре веде облік, документацію); 

надійний, не піддається емоційним коливанням клієнтів; добре працює з 

постійними покупцями, які цінують стабільність і спокій. 
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      Складнощі: повільно адаптується до змін (нові продукти, техніки продажу); 

не завжди проявляє ініціативу; важко працює з емоційно навантаженими 

ситуаціями, коли потрібна миттєва реакція. 

      Меланхолік 

      Меланхолік характеризується слабкою нервовою системою, що робить його 

чутливим, вразливим, схильним до глибоких переживань та замкнутості. 

      Ключові психологічні особливості: 

       Емоційність: Емоції меланхоліка дуже глибокі, стійкі, але часто негативного 

характеру. Він схильний до тривоги, смутку, депресивних станів. Будь-яка 

дрібниця може вивести його з рівноваги. 

      Чутливість та вразливість: Надзвичайно чутливий до критики, образ, невдач. 

Легко розчаровується, схильний до переживань. 

     Низька працездатність та витривалість: Швидко втомлюється, не переносить 

тривалого інтенсивного навантаження. Потребує частих перерв та відпочинку. 

      Замкнутість: Схильний до інтроверсії, обережний у спілкуванні, важко 

сходиться з людьми. Потребує розуміння та підтримки. 

      Дбайливість та уважність: Завдяки своїй чутливості, може бути дуже 

уважним до деталей, дбайливим, схильним до глибокого аналізу. 

      Недоліки: Через слабкість нервової системи меланхолік найбільш схильний 

до вигорання, оскільки будь-який стрес швидко виснажує його ресурси. Може 

бути невпевненим у собі, нерішучим, песимістичним. 

      Розуміння цих базових психологічних особливостей темпераменту є 

відправною точкою для дослідження їхнього впливу на професійне вигорання, 

особливо у такій емоційно насиченій сфері, як продажі. Адже те, як людина 

сприймає стрес, як вона реагує на труднощі та як відновлює свої сили, значною 

мірою залежить від її вроджених динамічних характеристик. 

      Меланхолік-продавець 

      Переваги: уважний до потреб клієнтів, чутливий, делікатний. Має схильність 

до глибокого вивчення товару (експертний підхід). Добре працює в нішах, де 
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потрібна тонка психологічна робота (наприклад, продаж книг, прикрас, 

індивідуальних послуг). 

      Складнощі: болісно реагує на незадоволених клієнтів або критику,  швидко 

виснажується емоційно. Важко справляється з великим потоком людей або 

конфліктами. 

 

1.4. Взаємозв’язок типу характеруз професійною стійкістю 

     Зв'язок між темпераментом, як вродженою динамічною основою психіки, та 

професійною стійкістю до стресу, а отже й до вигорання, є предметом багатьох 

досліджень [15,25,27,38]. 

     Професійна стійкість — це здатність особистості ефективно функціонувати в 

умовах професійної діяльності, зберігаючи психічне здоров’я, мотивацію та 

продуктивність, попри стресові чи кризові фактори. Одним із ключових 

чинників, що впливають на рівень професійної стійкості, є тип характеру людини 

[38]. 

     Характер — це сукупність індивідуально-психологічних особливостей, що 

проявляються у ставленні особистості до діяльності, інших людей, самої себе та 

навколишнього світу. Залежно від структури характеру, люди по-різному 

реагують на труднощі, зміну умов праці та професійні виклики [39]. 

      Хоча темперамент не визначає професійний успіх або повну несхильність до 

вигорання, він значною мірою впливає на те, як людина реагує на стрес, та 

наскільки швидко вона може відновитися після навантаження. Розуміння цих 

взаємозв'язків є критично важливим для прогнозування ризиків вигорання та 

розробки індивідуалізованих підходів до його профілактики. 

      Згідно з класифікацією акцентуацій характеру К. Леонгарда та Г. Шмішека, 

певні типи характеру демонструють вищу або нижчу професійну стійкість. 

Наприклад, гіпертимний тип, який характеризується оптимізмом, енергійністю 

та соціальністю, має схильність до швидкої адаптації та позитивного мислення, 

що сприяє збереженню професійної ефективності. Натомість тривожний або 
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дистимічний тип може бути більш вразливим до стресу, що ускладнює 

стабільність у професійній сфері [39]. 

     Дослідження також  вказують, що особи з інтегрованим типом характеру — 

тобто з гармонійно розвиненими як емоційними, так і вольовими рисами — 

мають вищий рівень професійної стійкості. Такі люди здатні контролювати 

емоції, раціонально вирішувати проблеми та підтримувати внутрішню 

мотивацію навіть в умовах тривалого навантаження. 

     Водночас професійна стійкість не є лише похідною від типу характеру. Вона 

також формується під впливом досвіду, професійної підготовки, соціального 

середовища та особистісного саморозвитку. Однак розуміння власних 

характерологічних особливостей дозволяє людині свідомо формувати 

адаптаційні стратегії та розвивати особистісні ресурси для підвищення стійкості. 

     Таким чином, тип характеру є важливим, але не єдиним чинником, що впливає 

на професійну стійкість. Його роль полягає переважно в задаванні базового 

вектора реагування на труднощі, тоді як саморегуляція, навчання та підтримка з 

боку соціального середовища можуть компенсувати вразливі сторони та сприяти 

професійному благополуччю. Розглянемо приклади професійної стійкості на 

основних чотирьох типах характеру.  

      Сангвінік та професійна стійкість 

       Сильні сторони: Сангвініки, завдяки своїй високій рухливості, оптимізму та 

комунікабельності, мають відносно високу професійну стійкість. Вони легко 

адаптуються до змін, не зациклюються на невдачах і швидко переключаються з 

негативних емоцій. Їхня товариськість є перевагою в професіях, що вимагають 

постійної взаємодії (як у продажах), оскільки вони легко встановлюють контакти 

та отримують позитивні емоції від спілкування. Здатність швидко "відпускати" 

негативні ситуації допомагає їм уникати накопичення емоційного виснаження 

[15]. 

      Схильність до вигорання: Ризик вигорання у сангвініків зростає, якщо робота 

стає надмірно монотонною, рутинною або позбавленою новизни. Їм може 

бракувати цілеспрямованості для довгострокових проектів, і вони можуть 
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швидко втрачати інтерес, якщо не бачать швидких результатів або якщо робота 

не дає достатнього стимулювання. Емоційне виснаження може наставати через 

постійну необхідність бути "на позитиві" (емоційна праця), якщо відсутні щирі 

емоційні віддушини. 

     Холерик та професійна стійкість 

     Сильні сторони: Холерики володіють високою енергійністю, рішучістю та 

наполегливістю. Вони здатні працювати з великим ентузіазмом, долати 

перешкоди та брати на себе відповідальність. Їхня здатність швидко реагувати та 

імпульсивність можуть бути перевагою в ситуаціях, що вимагають негайних дій. 

Вони часто є природженими лідерами та можуть ефективно працювати в умовах 

високої конкуренції та постійних викликів. 

      Схильність до вигорання: Холерики є одними з найбільш схильних до 

швидкого вигорання через свою неврівноваженість і схильність до надмірного 

напруження. Їхня імпульсивність та емоційна вибуховість можуть призводити до 

конфліктів, що виснажують. Вони схильні до перевантажень, оскільки часто 

беруть на себе занадто багато, не вміють розслаблятися і схильні працювати "на 

межі". Відсутність швидких результатів або необхідність виконання монотонних 

завдань може викликати у них фрустрацію та агресію, що пришвидшує 

виснаження [15]. 

     Флегматик та професійна стійкість 

     Сильні сторони: Флегматики вирізняються високою витривалістю, стійкістю 

до стресу та здатністю до монотонної праці. Їхня спокійність та врівноваженість 

роблять їх менш схильними до емоційних коливань та перевантажень. Вони 

ретельно виконують завдання, не схильні до поспіху та помилок, що робить їх 

надійними працівниками. Їхня здатність "не брати близько до серця" негативні 

ситуації та конфлікти є значною перевагою в професіях з високим рівнем 

міжособистісного стресу, як у продажах. 

      Схильність до вигорання: Ризик вигорання у флегматиків, хоч і нижчий, 

може виникати через відсутність достатнього стимулювання, рутини та 

повільної адаптації до змін. Вони можуть стати надто пасивними та інертними, 
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якщо робота не пропонує нових викликів. Хоча вони повільно накопичують 

втому, у разі вигорання їм може бути складніше вийти з цього стану через 

інертність нервових процесів та меншу схильність до пошуку зовнішньої 

підтримки. 

     Меланхолік та професійна стійкість 

      Сильні сторони: Меланхоліки, завдяки своїй високій чутливості та 

схильності до глибокого аналізу, можуть бути дуже уважними до деталей, 

співчутливими та дбайливими. Вони здатні до тонкого сприйняття та розуміння 

емоцій інших, що є цінним у професіях, що вимагають емпатії та індивідуального 

підходу [15]. 

      Схильність до вигорання: Меланхоліки є найбільш вразливим типом 

темпераменту щодо професійного вигорання. Їхня слабка нервова система 

призводить до швидкого виснаження навіть від незначного стресу. Надмірна 

чутливість до критики, невдач та негативних емоцій (власних та чужих) робить 

їх схильними до тривалих та глибоких переживань. Вони погано переносять 

емоційні перевантаження, конфлікти, постійний тиск. Для меланхоліків 

особливо важливо мати можливості для усамітнення та відновлення, а також 

працювати в умовах, де мінімізовані стресові фактори. Нездатність 

"відключитися" від проблем і схильність до самоаналізу та самозвинувачень 

посилюють вигорання. 

 

      

 Висновки до розділу 1 

      Проблема професійного вигорання є актуальною багато років. Але на жаль 

не зважаючи на її актуальність і велику зацікавленість зі сторони вчених, та 

психологів, з кожним роком ситуація погіршується.  В чому ж проблема? 

Здається, вже є всі докази, що тип характеру впливає на роботу, в моєму випадку 

професію продавця. Є безліч тестів пройшовши, які можна дізнатися свій тип 

характеру, темперамент.  Починаючи вже зі старшої школи нас тестують за 

напрямками, але висновок один: «Ми йдемо не туди, займаємося, не тим, якщо 
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професійне вигорання вводить населення в депресію, призводить до різних 

захворювань і набуває все більшої популярності.  Як  допомогти змінити 

ситуацію?» 

      Також, можу зробити висновок, що: проблема професійного вигорання в 

одного працівника може і буде впливати на емоційний стан інших колег, що 

може призвести до ланцюгової реакції. Як ми можемо спостерігати, з 

п’ятистадійної моделі психолога В.Бойко, вже на другій стадії  «Фаза резистенції 

(опору)»   Синдром 1: Людина починає демонструвати невідповідні або надмірні 

емоційні реакції на ситуації, які раніше не викликали таких сильних почуттів. 

Наприклад, надмірна дратівливість або різкість у відповідь на дрібницю, що 

може призвести до спалахів роздратування і гніву серед колег. А Симптом 2: 

показує зміну в поведінці, в нашому випадку продавця до людей (колег, покупців 

і навіть близьких), що взагалі може призвести до суперечок і агресії серед 

оточуючих людей. 

      Модель Бойка дозволяє не лише діагностувати наявність синдрому 

емоційного вигорання, а й визначити, на якому етапі перебуває працівник. Це 

важливо для своєчасної психологічної підтримки, профілактики та втручання, 

перш ніж вигорання перейде в хронічну або деструктивну форму  і як:  «Снігова 

куля, набере обертів в колективу,  особливо важливу, в командному середовищі». 

     Тому розуміння цих ключових аспектів вигорання дозволить більш цілеспрямовано 

досліджувати його прояви у представників різних типів характеру, зокрема у продавців, 

які щодня стикаються з інтенсивним міжособистісним спілкуванням та емоційними 

викликами. 

      Причинами вигорання у сфері торгівлі мають багатофакторний характер і 

включають організаційні недоліки, емоційні виклики та соціально-економічні 

труднощі. Усвідомлення цих чинників є першим кроком до формування 

ефективної системи профілактики та підтримки працівників. 

     Ознайомившись з чотирма видами характеру, які нам пропонує В.Бойко 

(сангвінік, холерик, флегматик та холерик) я лише впевнилася,  що робота 

продавцем може підійти майже  кожному. Звісно, меланхоліки є найбільш 
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вразливими, оскільки їхня слабка нервова система не дозволяє ефективно 

протистояти хронічному стресу, але все одно є галузі торгівлі, де саме риси 

характеру меланхоліка, будуть найбільш виграшними. 

      Що майже кожен із нас і є продавцем, тому що ми кожного дня, щось 

продаємо: свої знання, вміння, авторитет та інше. Тому висновок такий, головне 

знайти свою нішу. Ось наприклад: 

      Сангвініки — ідеальні працівники для активних торгових залів, особливо 

там, де важлива атмосфера доброзичливості та постійне спілкування. Важливо 

надавати їм різноманітність завдань і чіткі короткострокові цілі. 

      Холерики — природжені продавці-конкуренти, яким подобається динаміка й 

боротьба за лідерство. Але вони потребують підтримки в управлінні емоціями та 

чіткої структури від керівництва. 

      Флегматики — ідеальні для стабільного, неконфліктного середовища 

(наприклад, облік, консультації постійних клієнтів, інтернет-продажі). Важливо 

створювати для них передбачувану робочу атмосферу. 

      Меланхоліки можуть бути чудовими продавцями в спеціалізованих 

магазинах, де важлива делікатність та індивідуальний підхід. Їм потрібна 

підтримка й спокійне середовище, без постійного тиску. 

      Кожен тип темпераменту має свої сильні сторони у сфері торгівлі. Головне 

—  правильно організувати робоче середовище. 

Взаємозв'язок темпераменту з професійною стійкістю до вигорання є очевидним: 

     Сангвініки та флегматики є відносно стійкішими до емоційного виснаження, 

але їхні слабкі сторони (монотонність для сангвініка, інертність для флегматика) 

можуть призвести до вигорання, якщо умови праці не відповідають їхнім 

потребам. 

      Холерики схильні до вигорання через надмірну інтенсивність та швидке 

виснаження ресурсів. 

      Ці теоретичні припущення мають стати основою для емпіричного 

дослідження, яке підтвердить або спростує ці взаємозв'язки на вибірці продавців, 
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дозволяючи розробити більш точні та адресні рекомендації щодо профілактики 

та подолання вигорання. 
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РОЗДІЛ 2 

ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ПРОФЕСІЙНОГО ВИГОРАННЯ 

У ПРОДАВЦІВ З РІЗНИМ ТИПОМ ХАРАКТЕРУ 

 

2.1. Організація та методика емпіричного дослідження 

Професійне вигоряння є однією з найактуальніших проблем сучасної 

психології праці, особливо у професіях, що передбачають інтенсивну взаємодію 

з людьми. Продавці, перебуваючи на передовій лінії обслуговування клієнтів, 

щодня стикаються зі стресовими ситуаціями, емоційним навантаженням та 

високими вимогами до ефективності, що робить їх особливо вразливими до 

цього феномену. Водночас індивідуальні особливості, зокрема типи характеру, 

можуть суттєво впливати на сприйняття стресу, копінг-стратегії та, як наслідок, 

на схильність до професійного вигоряння. 

Цей розділ присвячений детальному опису організації та методики 

емпіричного дослідження, спрямованого на вивчення взаємозв'язку між типами 

характеру та рівнем професійного вигоряння у продавців. Ми розглянемо 

ключові етапи дослідження, починаючи від визначення вибірки та розробки 

програми дослідження, до вибору адекватних діагностичних інструментів та 

методів статистичної обробки даних. Метою даного розділу є обґрунтування 

наукового підходу до вивчення заявленої проблеми, що дозволить отримати 

об'єктивні та достовірні дані для подальшого аналізу та розробки практичних 

рекомендацій щодо профілактики та корекції професійного вигоряння у цій 

професійній групі. 

Метою мого дослідження є емпіричне вивчення особливостей прояву 

синдрому професійного вигорання у продавців залежно від їх  типу характеру, а 

також розробка практичних рекомендацій щодо профілактики та корекції 

емоційного виснаження в умовах торговельної діяльності. У межах дослідження 

передбачається аналіз рівня вигорання у представників різних 

характерологічних типів з метою встановлення закономірностей, що впливають 

на професійну стійкість. Отримані результати дозволять допомогти продавцям 
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краще зорієнтуватися у своїй сфері діяльності, обрати відповідний вид торгівлі, 

який би відповідав їхнім психологічним особливостям, сприяв професійному 

розвитку та запобігав виснаженню, що, у свою чергу, позитивно впливає на 

загальну ефективність і стабільність бізнесу. 

      Завдання дослідження 

      З огляду на актуальність проблеми професійного вигорання у сфері торгівлі, 

а також важливість індивідуального підходу до профілактики цього явища, в 

межах даного дослідження було поставлено завдання, спрямовані на всебічний 

аналіз зв’язку між характерологічними особливостями особистості продавця та 

рівнем його емоційного виснаження. Особливу увагу було приділено саме 

емпіричному вивченню реальної вибірки працівників торговельної сфери з 

метою отримання науково обґрунтованих висновків, які можуть бути 

використані у практиці управління персоналом, профорієнтації та 

психологічному супроводі працівників. 

       Для досягнення поставленої мети були виконані наступні завдання: 

       Перший етап: Визначено рівень професійного вигорання у вибраної вибірки 

продавців за допомогою методики діагностики емоційного вигорання В.В. 

Бойка. 

      Другий етап: Досліджено типи характеру респондентів шляхом застосування 

психодіагностичного опитувальника Леонгарда–Шмішека. 

     Третій етап: Проведено порівняльний аналіз рівнів професійного вигорання 

серед продавців з різними типами характеру. 

     Четвертий етап: Встановлено статистично значущі відмінності у показниках 

вигорання між групами з різними характерологічними особливостями, що 

дозволило виявити закономірності їх взаємозв’язку. 

      Вибірка дослідження 

      До емпіричного дослідження було залучено 20 респондентів віком від 25 до 

40 років. За статевим складом вибірка була переважно жіночою: дослідження 

охопило 17 жінок і 3 чоловіків. Такий гендерний дисбаланс відображає реальний 

стан речей у сфері роздрібної торгівлі, де більшість посад обіймають саме жінки. 
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      Вибірка формувалася цілеспрямовано, із залученням респондентів через 

особисті контакти та знайомства, що дозволило охопити продавців з різних 

форматів торгівлі та з різним професійним досвідом. Я, якавтор дослідження 

також входжу до складу вибірки, маючи багаторічний практичний досвід роботи 

у сфері продажу (від власника малого продовольчого магазину до керівника 

магазину текстилю та посуду), що сприяло глибшому розумінню проблематики 

дослідження. До вибірки також увійшла моя донька, яка працювала у кількох 

напрямках торгівлі, включно з продажем цукерок, текстилю, посуду та страхової 

продукції. 

        За типом професійної діяльності респонденти розподілилися наступним 

чином: 

       6 жінок працюють у мережі магазинів "Family" (непродовольчі товари: посуд 

та текстиль); 

       4 особи (1 чоловік і 3 жінки) є продавцями-агентами страхової компанії СГ 

"ТАС"; 

       3 особи (1 чоловік і 2 жінки) представляють мережу продовольчих магазинів 

"Везунчик"; 

       7 жінок є продавцями у невеликих приватних продовольчих магазинах, де 

часто одночасно виконують функції власника та продавця, що створює 

додаткове навантаження та підвищує ризики розвитку професійного вигорання. 

       Такий склад вибірки дозволив здійснити порівняльний аналіз між 

представниками різних напрямків торгівельної діяльності — від великих мереж 

до приватного малого бізнесу, — а також між представниками продовольчого та 

непродовольчого секторів. Це дало змогу комплексно оцінити вплив 

характерологічних особливостей на рівень професійного вигорання залежно від 

умов праці, типу діяльності та особистісного залучення до процесу продажу. 

     Методи дослідження у досягнення цілей дослідження було застосовано 

комплекс психодіагностичних та соціально-психологічних методів, що 

дозволили глибоко проаналізувати зв’язок між індивідуальними 

характеристиками особистості та рівнем професійного вигорання у продавців. 
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У дослідженні використано такі методи: 

1. Методика діагностики емоційного вигорання В.В. Бойка 

    Цей інструмент дозволяє виявити не тільки наявність синдрому емоційного 

вигорання, а й оцінити динаміку його розвитку за трьома стадіями: напруження, 

резистенція, виснаження. 

       Методика складається з 84 тверджень, які охоплюють емоційні, когнітивні 

та поведінкові прояви. Вона широко застосовується в клінічній, організаційній 

та освітній практиці для вчасного виявлення ознак вигорання та подальшої 

корекції. 

     2. Типологія характеру за Девідом Кєрсі 

     Для вивчення індивідуально-типологічних особливостей особистості 

використовувалася модель темпераментів і поведінкових ролей Девіда Кєрсі, 

адаптована під сферу професійної діяльності. 

      У межах типології Кєрсі всі учасники були розподілені на чотири основні 

типи темпераменту: 

 Раціонали (аналітики) 

 Ідеалісти (гуманісти) 

 Опікуни (організатори) 

 Артисти (виконавці) 

      Кожен темперамент містить 4 підтипи, що дозволяє враховувати поведінкові 

схильності, стиль мислення, спілкування та професійну мотивацію респондента. 

Такий підхід надає змогу проаналізувати, як тип темпераменту впливає на 

стійкість до стресу, схильність до емоційного виснаження та загальну 

ефективність професійної адаптації в табл. 2.1. 

                                                                                                              

 

 

 

 Таблиця 2.1.             

Типологія характеру за Девідом Кєрсі  



34 
 

Темперамент 

(тип) 

Коротка 

характеристика 

Можливі труднощі в 

професії продавця 

Схильність 

до 

вигорання 

Опікун 

(Guardian) 

Практичні, 

відповідальні, 

пунктуальні. Прагнуть 

порядку, традицій, 

стабільності. 

Висока самовіддача, 

труднощі з 

делегуванням, 

навантаження «через 

обов’язок» 

Висока 

Ідеаліст 

(Idealist) 

Емпатичні, 

комунікативні, 

орієнтовані на 

взаєморозуміння, 

глибоко переймаються 

сенсом. 

Переживають через 

конфлікти з клієнтами, 

внутрішня втома, 

«емоційне згорання» 

Висока 

Раціонал 

(Rational) 

Аналітичні, логічні, 

стратегічні, 

орієнтовані на 

ефективність. 

Можуть розчаруватися 

у рутині, конфліктах, 

слабко сприймають 

«безглузді вимоги». 

Середня 

Артист 

(Artisan) 

Гнучкі, адаптивні, 

імпульсивні, 

орієнтовані на дії, 

креатин. 

Швидка втомлюваність 

від одноманітності, 

потреба в свободі, 

швидкий спад 

мотивації. 

Середня/ 

Висока 

 

      3. Соціально-психологічне опитування (анкета) 

      Було розроблено авторську анкету, спрямовану на збирання інформації щодо: 

 специфіки робочого середовища; 

 умов праці (графік, рівень навантаження); 

 тривалості стажу в торгівлі; 
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 суб’єктивного ставлення до професії; 

 наявності симптомів стресу, втоми, внутрішнього виснаження. 

      Результати опитування доповнили дані тестових методик і дали змогу 

врахувати зовнішні фактори, що потенційно впливають на формування 

синдрому емоційного вигорання. 

      Процедура дослідження проводилося офлайн у період особистого 

спілкування з респондентами. Усі учасники (20 осіб) заповнювали 

опитувальники та тестові методики індивідуально, за місцем роботи або у 

неформальній обстановці. Кожному респонденту надавалася інструкція до 

кожної методики, забезпечувалась конфіденційність відповідей і добровільна 

участь. 

      Заповнення тестів проводилося в паперовому вигляді. У середньому, 

загальний час, необхідний для проходження трьох методик, становив приблизно 

40–60 хвилин, однак точний хронометраж не фіксувався, оскільки головним було 

забезпечити комфортні умови для чесних та вдумливих відповідей. 

             Методи обробки результатів для якісного аналізу отриманих даних були 

використані наступні методи статистичної обробки: 

Обчислення середнього арифметичного значення (М) — для визначення 

середнього рівня вигорання у вибірці загалом та в підгрупах за типами 

характеру; 

      Кореляційний аналіз (r Пірсона) — для встановлення наявності зв’язку між 

типом характеру та окремими фазами або симптомами емоційного вигорання; 

t-критерій Стьюдента — для перевірки статистичної значущості відмінностей 

між групами з різними темпераментами (наприклад, Опікун чи Артист); 

       Кількісний аналіз результатів типології Кєрсі — для групування 

респондентів за домінуючим типом темпераменту та подальшого зіставлення з 

рівнем вигоряння. 

2.2. Аналіз отриманих результатів емпіричного дослідження 
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       У процесі емпіричного дослідження було обстежено 20 продавців, які 

працюють у різних сферах торгівлі: 

– мережа магазинів посуду та текстилю «Family», 

– страхові агенти компанії СГ «ТАС», 

–мережа  магазини продовольчих товарів «Везунчик», 

– приватні продуктові торгові точки. 

     До вибірки увійшли переважно жінки віком від 25 до 40 років (17 жінок і 3 

чоловіки). 

    Для дослідження використовувалися: 

 методика діагностики емоційного вигорання В.В. Бойка, 

 типологія характерів за Девідом Кєрсі, 

 соціально-психологічна анкета. 

    Аналіз результатів за типами темпераменту В.В. Бойка. Після класифікації 

респондентів на основі домінуючих рис, виявлено наступний розподіл 

темпераментів серед досліджуваних продавців  (див. табл. 2.2.; 2.3.). 

                                                                                                               Таблиця 2.2.  

Аналіз результатів за типами темпераменту В.В. Бойка 

Тип темпераменту Кількість 

осіб 

Типові характеристики у 

продавця 

 

Сангвінік 6 Активний, гнучкий, позитивно 

налаштований 

Холерик 5 Імпульсивний, енергійний, легко 

дратується 

Флегматик 4 Стійкий, повільний, витривалий 

Меланхолік  5 Вразливий, емоційно глибокий, 

схильний до самоаналізу 

                                                                                                                         

                                                                                                               Таблиця 2.3.                                                    

Рівень емоційного вигорання за темпераментами 
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Темперамент Переважаюча 

фаза (Бойко) 

Рівень 

вигоряння 

Коментар 

Сангвінік Резистенція Середній  Легко відновлюються, але 

можуть втратити інтерес 

 

Холерик Напруження Високий Часті конфлікти, вигорання 

через перевтому 

Флегматик Виснаження Низький–

середній 

Вигорання настає повільно, 

рідко помітне зовні 

Меланхолік Напруження + 

Виснаження 

Високий Глибоке внутрішнє 

вигоряння, часто 

недооцінене 

 

 

      Характерні ознаки емоційного вигорання для кожного типу: 

      Сангвініки:Часто не вигорають повністю, але швидко втрачають інтерес до 

одноманітної діяльності;Використовують гумор як механізм захисту;Легко 

відновлюються після відпочинку. 

      Холерики:Вигорають різко, особливо в умовах стресу та конфліктів;Часто 

мають труднощі у стримуванні емоцій;Потребують регулярного розвантаження 

та зміни діяльності. 

       Флегматики:Вигорання накопичується повільно, але його складно помітити 

без глибокої діагностики;Можуть залишатися в токсичному середовищі довго, 

не виявляючи явного протесту;Добре адаптуються до рутинної роботи, якщо не 

перевантажені. 

      Меланхоліки:Найбільш схильні до глибокого емоційного 

вигорання;Переживають тривогу, провину, емоційне спустошення;Часто 

вигорання співіснує з ознаками депресії або самоізоляції. 

      Загальний рівень професійного вигорання 
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      Результати показали, що 85% учасників (17 осіб) мають ознаки вираженого 

емоційного вигорання, з яких: 

      Аналіз результатів тестування за методикою В.В. Бойка 

      Методика діагностики емоційного вигорання В.В. Бойка дозволяє оцінити 

наявність та інтенсивність синдрому емоційного вигорання за трьома основними 

фазами: 

1. Фаза напруження – накопичення психологічної втоми, внутрішнього 

конфлікту, тривожності; 

2. Фаза резистенції – емоційне дистанціювання, цинізм, зниження 

професійної чутливості; 

3. Фаза виснаження – глибока психоемоційна та фізична виснаженість, 

апатія, втрата сенсу роботи; результати представлено в табл. 2.4.. 

                                                                                                            Таблиця 2.4.                                                                         

  Узагальнені результати спостереження 

Фаза % респондентів з 

високими 

показниками 

Типові симптоми 

 

Напруження 35% Самопожертва, постійна 

тривожність, 

конфліктність 

Резистенція 65% Відсторонення, 

«автоматичне» 

спілкування, цинізм 

Виснаження 25% Сонливість, хронічна 

втома, депресивні думки 

 

      Найбільша кількість респондентів (65%) мали високі бали саме у фазі 

резистенції. Це свідчить про те, що емоційне «відключення» від клієнтів, 

механічне виконання обов’язків і втрата співчуття стали типовими захисними 

реакціями в роботі продавця. 
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       Фаза виснаження була вираженою у чверті учасників (25%) — найчастіше у 

тих, хто працює в умовах багатофункціонального навантаження (власники малих 

магазинів, продавці, які працюють без зміни, тощо). 

      Фаза напруження була домінуючою переважно у молодих працівників або 

тих, хто недавно змінив сферу діяльності. Це свідчить про етап первинної 

адаптації, коли стрес накопичується, але ще не переріс у глибоку втому. 

       Найяскравіші симптоми серед респондентів: 

       Емоційна глухота (високі бали у 55%): небажання слухати клієнта, 

дратівливість; 

      Реакція на психотравмуючі обставини (45%): сильне реагування на 

конфлікти, образливість; 

      Зниження професійної мотивації (35%): відчуття безглуздості роботи; 

      Психосоматичні прояви (30%): скарги на головний біль, втому, безсоння. 

      Співвідношення з типом характеру: 

      У Опікунів домінувала фаза виснаження — вони надто довго «тягнуть» 

обов’язки без перерви. 

      У Ідеалістів яскраво виражена фаза напруження — через гіперреактивність 

на міжособистісні проблеми. 

     Артисти часто «випадають» у резистенцію, вмикаючи внутрішню байдужість, 

як захист. 

     Раціонали загалом демонстрували низькі показники в усіх фазах, що 

підтверджує їхню психічну стійкість. 

45% — на стадії резистенції (9 осіб) 

30% — на стадії напруження (6 осіб) 

10% — на стадії виснаження (2 особи) 

       Інші 15% (3 осіби) мали лише окремі симптоми або були на «порогових» 

рівнях, не досягаючи клінічного порогу вигорання. 

      Співвідношення вигорання та типу характеру (Кєрсі) 

      Було встановлено наступний розподіл типів темпераменту серед 

досліджуваних осіб;  результати представлені в табл. 2.5. 
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                                                                                                              Таблиця 2.5.                       

Співвідношення вигорання та типу характеру (Кєрсі) 

Темперамент 

(тип) 

Кількість 

респодентів 

Рівень 

вигорання 

(середній) 

Примітка 

Опікун 

(Guardian) 

8 Високий Найвища емоційна 

виснаженість, переважно у 

продавців – власників. 

Ідеаліст 

(Idealist) 

5 Високий Схильні  до перенапруги через 

постійне емоційне залучення. 

Раціонал 

(Rational) 

3 Низький Краще зберігають дистанцію, 

вигорання мінімальне 

 

Артист 

(Artisan) 

4 Середній Вигорання з'являється при 

одноманітній або рутинній 

роботі 

 

 

       Загалом виявлено статистично значущі відмінності між рівнями вигоряння у 

представників типів Опікун та Раціонал за t-критерієм Стьюдента (р < 0.05). 

    Особисті спостереження: 

        Найвищий рівень вигоряння виявлено у продавців приватних магазинів, які 

виконують ролі і продавця, і власника, що підсилює навантаження та стрес. 

Продавці страхової компанії з типом Раціонал  демонстрували найкращі 

показники. Вони мають стратегічне мислення та менше емоційно включаються 

у рутинні ситуації, показали найменшу вразливість до вигорання. Що  було 

дивно, тому що: відповідальність велика, потрібно вміти переконувати, багато 

роботи з запереченнями. 
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     Продавці мережі магазину  «Family» з типом Ідеаліст демонстрували сильну 

емоційну втому через постійні контакти з клієнтами. 

     У деяких  випадках прояви вигорання були зумовленні невідповідністю типу 

характеру та умовами праці, що вказує на важливість професійного 

самовизначення. 

     Результати тестування за методикою Леонгарда–Шмішека 

     Методика Леонгарда–Шмішека дозволила виявити акцентуації характеру у 

респондентів, тобто риси, які є надмірно вираженими та можуть впливати на 

поведінку, стресостійкість і ризик емоційного вигорання (див.табл.2.6.). 

                                                                                                                          

                                                                                                               Таблиця 2.6.  

Виявлені типи характеру серед досліджуваних 

 

Тип акцентуації Кількість осіб 

(n=20) 

Характеристика 

Гіпертимний  5 Оптимістичні, активні, товариські 

Дистимний  2 Песимістичні, замкнені, емоційно 

стримані 

Циклотимний  2 Перемінний настрій, 

нестабільність 

Збудливий  3 Імпульсивні, конфліктні, швидко 

дратуються 

Емотивний  4 Чутливі, співчутливі, ранимі 

Екзальтований  2 Емоційно насичені, легко 

збуджуються, пристрасні 

Демонстративний  1 Театральні, прагнуть уваги, добре 

адаптуються 

Тривожний 

(педантичний) 

 1 Схильні до сумнівів, уважні до 

деталей 
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Спостереження: 

1. Гіпертимні продавці виявили найменшу схильність до вигорання. Їхня 

активність та комунікабельність допомагає краще справлятись з 

емоційним навантаженням. 

2. Емотивні та екзальтовані — найбільш емоційно вразливі, схильні до 

високого рівня напруження і виснаження. Часто занадто залучаються у 

роботу, сильно переживають труднощі. 

3. Збудливі типи мають високий ризик вигоряння через конфліктність, 

нетерпимість і емоційні вибухи, особливо в роботі з клієнтами. 

4. Дистимні – схильні до внутрішнього вигорання, пригнічення, що довго 

лишається непоміченим ззовні. 

5. Циклотимні продавці виявляють нестійкість у станах, що також може 

призводити до виснаження при довготривалому стресі. 

6. Демонстративний тип, хоч і емоційний, але має гарні навички 

самопрезентації, часто не дозволяє собі "вигоріти" відкрито. 

      Висновок: 

      Акцентуації характеру мають прямий вплив на сприйняття професійного 

навантаження. 

       Найбільш стійкими до емоційного вигоряння є гіпертимні особистості, тоді 

як емотивні, збудливі й дистимні — потребують посиленої психологічної 

підтримки та профілактики. 

Висновки з аналізу результатів: 

1. Тип характеру відіграє суттєву роль у формуванні емоційного вигорання: 

чим більше продавець залучений емоційно, тим вища вірогідність 

вигоряння. 

2. Найвразливішими до вигорання виявилися Опікуни та Ідеалісти — через 

надмірну відповідальність і емпатію. 

3. Типи Раціоналів виявилися більш стійкими до вигоряння завдяки 

дистанційованості та фокусі на завданні, а не на емоційній взаємодії. 
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4. Досвід продавця, багатозадачність, інтенсивність контактів із клієнтами, а 

також незадоволення умовами праці — значно підсилюють симптоми 

вигоряння. 

 

     Висновок до розділу 2 

     У межах дослідження було здійснено комплексне вивчення синдрому 

професійного вигорання у продавців з різними типами характеру та 

темпераменту. Мета дослідження – виявити особливості прояву емоційного 

виснаження у представників торгової сфери залежно від їхніх індивідуально-

психологічних характеристик – була досягнута. 

     Емпіричне дослідження охопило 20 респондентів, які працюють у різних 

напрямах торгівлі – від малих продуктових магазинів до великих мережевих 

структур. За допомогою валідних психодіагностичних методик (опитувальник 

В.В. Бойка, тест Кєрсі, методика Леонгарда-Шмішека) було встановлено 

наявність зв’язку між типом темпераменту, акцентуацією характеру та рівнем 

професійного вигорання. 

    Результати підтверджують, що тип темпераменту значною мірою впливає на 

динаміку розвитку емоційного вигорання. Особливо вразливими виявилися 

меланхоліки та холерики, у той час як флегматики та сангвініки демонстрували 

відносну стійкість. Врахування цих особливостей може бути корисним під час 

формування команд, розподілу завдань і створення програм профілактики 

вигоряння. 

     Зокрема, найбільш уразливими до емоційного виснаження виявилися 

меланхоліки та особи з емотивно-тривожною чи педантичною акцентуацією. 

Натомість сангвініки та гіпертими демонстрували вищу стресостійкість, хоча і 

могли стикатися з іншими труднощами – імпульсивністю чи втратою контролю 

над емоціями. 

     Професійне вигорання не є незворотнім явищем. Застосування комплексного 

підходу, що включає індивідуальні особливості, організаційну підтримку та 

розвиток внутрішніх ресурсів працівника, дозволяє значно зменшити рівень 
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вигоряння. Такий підхід не лише покращує якість життя працівника, а й 

підвищує ефективність бізнесу загалом. 

    Результати дослідження дали змогу сформулювати практичні рекомендації 

щодо профілактики та подолання професійного вигорання у продавців. Було 

запропоновано індивідуалізовані стратегії психологічної підтримки залежно від 

характерологічного профілю працівника, зокрема: розвиток емоційної 

саморегуляції, корекція трудового навантаження, покращення комунікаційної 

взаємодії в колективі, професійне самовизначення. 

     Таким чином, отримані дані підтверджують актуальність впровадження 

індивідуально орієнтованого підходу в управлінні персоналом у сфері торгівлі, 

що не лише знижує ризик вигорання, а й сприяє загальному підвищенню 

ефективності бізнесу. 
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РОЗДІЛ 3 

СТРАТЕГІЇ ПОДОЛАННЯ ПРОФЕСІЙНОГО ВИГОРАННЯ У 

ПРАЦІВНИКІВ ТОРГІВЕЛЬНОЇ СФЕРИ 

 

 

3.1. Індивідуальні стратегії подолання професійного вигорання 

     Професійне вигорання — це не просто тимчасова втома чи зниження 

мотивації. Це глибокий психологічний стан, що виникає внаслідок тривалого 

стресу, емоційного виснаження та втрати сенсу професійної діяльності. У 

сучасному світі, де темп роботи невпинно зростає, а вимоги до працівника 

стають дедалі жорсткішими, здатність самостійно розпізнавати ознаки 

вигорання та ефективно з ними справлятися є критично важливою. 

     Проблема подолання професійного вигорання у працівників торговельної 

сфери має багаторівневий характер. Одним із найважливіших ключових 

напрямів її вирішення виступають індивідуальні стратегії саморегуляції, які 

допомагають працівникам підтримати психоемоційний баланс у умовах 

підвищеного стресу. Працівники торгівлі перебувають у постійній взаємодії з 

клієнтами, що потребує значних емоційних витрат та здатності до швидкого 

відновлення психологічних ресурсів. Відсутність навичок саморегуляції 

призводить до хронічного стресу, зниження працездатності, а згодом — і до 

вигорання. 

     Цей розділ присвячений аналізу індивідуальних стратегій, які допомагають не 

лише зменшити прояви професійного вигорання, та формуванню стійкості до 

стресу. Особлива увага приділяється ролі особистої відповідальності за 

психоемоційний стан та важливості усвідомленого підходу до власного 

добробуту. 

     Найпоширеніші техніки емоційної саморегуляції 

     Емоційна саморегуляція включає різноманітні методи, спрямовані на 

відновлення психоемоційного балансу, зниження напруги та підвищення 



46 
 

стресостійкості. У практиці працівників торговельної сфери найчастіше 

застосовуються такі техніки: 

     1. Дихальні техніки 

     Техніка “Квадрат дихання” (4–4–4–4) 

     Метод полягає в послідовному виконанні чотирьох кроків: 

— вдих на 4 секунди; 

— затримка дихання на 4 секунди; 

— видих на 4 секунди; 

— пауза на 4 секунди. 

     Ця техніка знижує частоту серцевих скорочень, заспокоює нервову систему 

та допомагає стабілізувати емоційний стан у стресових умовах. 

     Техніка 4–7–8 

— вдих на 4 секунди; 

— затримка на 7 секунд; 

— повільний видих на 8 секунд. 

     Метод швидко зменшує тривожність і допомагає повернути контроль у 

момент емоційного напруження. 

     Глибоке діафрагмальне дихання 

     Полягає у повільному вдиху «животом» із розширенням діафрагми та 

повільному видиху. 

    Сприяє насиченню організму киснем і релаксації. 

     2. Прогресивна м’язова релаксація Джекобсона 

     Метод базується на чергуванні напруження та розслаблення різних груп 

м’язів. 

     Процес триває 10–15 хвилин і складається з: 

     1. Напруження м’язів обличчя на 5–7 секунд — розслаблення. 

     2. Напруження м’язів плечей і рук — розслаблення. 

     3. М’язів спини і живота — розслаблення. 

     4. М’язів ніг — розслаблення. 
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     Ця техніка особливо ефективна при тілесній напрузі, яка часто накопичується 

у працівників торгівлі під час робочого дня. 

4. Майндфулнес (усвідомлена присутність) 

     Це здатність фокусуватися на поточному моменті без оцінювання. 

Найпоширеніші вправи: 

     Сканування тіла 

     Учасник послідовно “проскановує” увагою частини тіла, відзначаючи м’язову     

напругу, тепло, холод чи інші відчуття. Це допомагає зменшити емоційний шум 

і повернутись у спокійний стан. 

     Усвідомлене дихання 

     Фокус уваги зосереджується лише на диханні: його ритмі, температурі 

повітря, рухах грудної клітки. 

     Ефект — швидке заземлення та зниження тривожності. 

     Усвідомлене спостереження 

     Людина на 1–2 хвилини концентрується на одному об’єкті (звуку, предметі, 

відчутті), повертаючи увагу щоразу, коли думки відволікаються. 

     4. Когнітивно-поведінкові техніки 

     Ці методи допомагають змінити негативні автоматичні думки, що 

підсилюють стрес. 

     Найпоширеніші: 

     Переформулювання негативних думок 

     Наприклад, думку «Я не справлюся» замінюють на «Я можу зробити це 

поетапно». 

     “Зупинка думки” 

     Коли з’являється тривожна думка, людина уявляє сигнал «СТОП» — або 

промовляє це слово вголос. 

     Це перериває негативний цикл. 

     Щоденник автоматичних думок 

     Записуються ситуація — емоція — думка — альтернативна думка. 
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     Метод допомагає краще розуміти власні реакції та формувати 

конструктивніші. 

     5. Техніки заземлення 

     Використовуються для швидкого повернення контролю у стресових 

ситуаціях. 

     Містять вправи: 

     Метод 5–4–3–2–1 

     Потрібно: 

o назвати 5 предметів, які бачиш; 

o 4 звуки, які чуєш; 

o 3 речі, яких можеш торкнутися; 

o 2 запахи; 

o 1 смак. 

     Ефективний спосіб зняти напругу під час конфлікту з клієнтом чи колегою. 

     6. Візуалізація 

     Людина уявляє місце, ситуацію або образ, які асоціюються зі спокоєм (ліс, 

море, затишна кімната). 

     Це активує ділянки мозку, відповідальні за відчуття безпеки, і допомагає 

знизити рівень стресу. 

      7. Афірмації 

      Короткі позитивні твердження, які зміцнюють внутрішню впевненість. 

Наприклад: 

      «Я впораюсь із труднощами». 

      «Я спокійний і зосереджений». 

      «Я контролюю свої реакції». 

       Регулярне повторення знижує вплив негативних думок та підсилює 

стресостійкість. 

       Порівняльна таблиця технік представлена в табл.3.1. 
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                                           Таблиця 3.1.   

Порівняльна таблиця технік емоційної саморегуляції 

Техніка Механізм дії Практичний ефект для 

працівників 

торгівельної сфери 

Дихальні техніки Нормалізують роботу 

вегетативної нервової 

системи 

Зменшення тривожності, 

стабілізація емоцій 

перед спілкуванням із 

клієнтом 

 

Прогресивна м’язова 

релаксація 

Зняття м’язового 

напруження 

Полегшення фізичної 

втоми під час тривалого 

стояння або руху 

 

Майндфулнес Фокусування уваги на 

теперішньому моменті 

Зниження дратівливості, 

підвищення 

толерантності до 

стресових ситуацій 

 

Когнітивно-поведінкові 

техніки 

Зміна негативних 

автоматичних думок 

Підвищення 

впевненості, зменшення 

емоційного виснаження 

 

Техніки заземлення Перемикання уваги, 

зниження гіперактивації 

нервової системи 

Швидке відновлення 

контролю у конфліктних 

або напружених 

ситуаціях 

 

Візуалізація Активізація уяви та 

образів безпеки 

Зменшення емоційного 

тиску під час пікових 

навантажень 

Афірмації Формування 

позитивного мислення 

Підвищення мотивації 

та емоційної стійкості 

 

 

     2. Раціональне планування робочого часу та відпочинку. 

     Ефективне поєднання професійної діяльності з відновлювальними 

практиками є ключовою умовою профілактики вигорання. Працівникам 

рекомендується встановлювати чіткі часові межі між роботою і відпочинком, 

використовувати техніку «тайм-менеджменту» та уникати перевантаження. Для 
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працівників торговельної сфери, діяльність яких пов’язана з високою емоційною 

напругою, багатозадачністю та постійною взаємодією з клієнтами, грамотне 

використання часу дозволяє зменшити відчуття перенавантаження та ві дновити 

психологічні ресурси. 

    У торговій сфері працівники часто виконують кілька завдань одночасно: 

обслуговування клієнтів, робота з товаром, ведення документації, підтримання 

порядку в торговому залі. В умовах пікових навантажень (свята, акції, сезонні 

знижки) навантаження значно зростає. За відсутності навичок управління часом 

це призводить до стресу, емоційного виснаження та зниження якості роботи. 

     Тайм-менеджмент для працівників торгівлі повинен включати не лише 

раціональне планування завдань, але й чітке регулювання перерв, 

мікровідпочинку та розмежування робочого та особистого часу. 

      Основні елементи раціонального планування часу для працівників 

торговельної сфери 

      1. Чітке визначення пріоритетів 

      У торговельній сфері важливо розділяти завдання на три категорії: 

o термінові та важливі (конфліктні ситуації, обслуговування клієнтів, касові 

операції); 

o важливі, але не термінові (контроль товарних залишків, викладка товару); 

o другорядні (внутрішні завдання, які не впливають критично на роботу). 

Приклад: продавець у першу чергу обслуговує клієнтів, а викладку товару 

завершує під час меншого потоку людей. 

      2. Використання техніки “Pomodoro” у мікроформаті 

      Класична техніка передбачає 25 хв роботи та 5 хв перерви. 

      Для продавців вона адаптується у вигляді: 

      10–15 хв зосередженої роботи (викладка товару, інвентаризація), 

      1–2 хв коротких перерв на дихальні вправи або розтягування. 

      Це дозволяє уникати фізичного та емоційного напруження. 

      3. Планування мікропауз 
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      Працівники торгівлі часто працюють у вертикальному положенні, що 

виснажує організм. 

      Ефективні мікропаузи можуть включати: 

o 30 секунд глибокого дихання, 

o зміну положення тіла, 

o кілька кроків у спокійному темпі. 

     Такі короткі перерви знижують втому та запобігають емоційному «вигоранню 

в моменті». 

     4. Оптимальне чергування видів діяльності 

      Перемикання між фізичною та емоційною роботою знижує навантаження на 

нервову систему. 

      Приклад: 

      Після тривалої роботи з клієнтами продавець займається викладкою товару 

або перевіркою документації — це дає можливість відновити емоційні ресурси. 

      5. Планування відпочинку після зміни 

      Раціональне відновлення передбачає: 

o уникання перевантажень удома після роботи, 

o невеликі ритуали релаксації (душ, теплий чай, медитація), 

o якісний сон не менше 7–8 годин. 

     Недостатній сон є одним із найсильніших факторів ризику професійного 

вигорання.  

     Але нажаль, у процесі аналізу індивідуальних стратегій раціонального 

планування часу важливо враховувати не лише загальні теоретичні підходи, а й 

реальні умови праці працівників торговельної сфери. Спираючись на власний 

досвід роботи продавцем, можу стверджувати, що значна частина класичних 

рекомендацій із тайм-менеджменту є недостатньо адаптованою до специфіки 

даної професії. 

     Більшість працівників торгівлі працює у режимі тривалих змін, які можуть 

тривати 8–10 годин, а інколи й до 12 годин на день. За цей час людина виконує 

значний обсяг фізичної, емоційної та розумової роботи: тривале перебування у 
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вертикальному положенні, постійна взаємодія з клієнтами, необхідність 

контролювати власні емоційні реакції, усунення конфліктних ситуацій, 

одночасне виконання кількох завдань. Такий формат роботи неминуче 

призводить до виснаження. 

      Після завершення зміни працівник повертається додому, де його також чекає 

низка обов’язків: сім’я, діти, домашня робота, побутові потреби. Жодні формати 

«повного вечірнього відновлення» чи рекомендації на кшталт «уникати 

перенавантаження вдома» у цих умовах не можуть бути реалізовані повною 

мірою. Людина вимушена витрачати залишок енергії не на відпочинок, а на 

забезпечення сімейних потреб, що ще більше знижує її ресурсність. 

     У результаті навіть після надмірної фізичної втоми працівник може 

зіткнутися з явищем порушення сну. Незважаючи на сильне бажання швидко 

заснути після важкого дня, організм залишається у стані напруження, 

викликаного стресовою роботою, що ускладнює процес засинання та погіршує 

якість нічного відпочинку. Це створює замкнене коло, яке підсилює професійне 

вигорання. 

      Таким чином, існуючі рекомендації щодо тайм-менеджменту є недостатньо 

дієвими без системних змін на рівні організації праці. Для поліпшення 

психоемоційного стану працівників торговельної сфери необхідно розглядати не 

лише індивідуальні стратегії, а й зміну умов праці як базову вимогу. 

     До найбільш ефективних рішень належать: 

     1. Зменшення тривалості робочого дня. 

Оптимізація графіку дозволить працівникам мати більше часу для відновлення, 

приділяти увагу сім’ї та особистим потребам, знизити рівень хронічного стресу. 

      2. Підвищення заробітної плати. 

Достойна оплата праці забезпечує можливість компенсувати навантаження за 

рахунок якісного відпочинку: проходження релаксаційних процедур, 

відвідування фахівців, організації сімейного дозвілля, що у звичайних умовах є 

фінансово недоступним для більшості працівників. 
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       Врахування цих факторів дозволяє створити більш збалансовану модель 

праці, яка допоможе не лише запобігати професійному вигоранню, а й 

підтримувати стабільний психоемоційний стан працівників торговельної сфери. 

       Вплив та методи тайм-менеджменту представлені в табл. 3.2.. 

                                                                                                              Таблиця 3.2.  

Основні методи тайм-менеджменту та їхній вплив на профілактику 

вигорання у продавців 

 

Метод тайм-

менеджменту 

Суть методу Психологічний 

ефект 

Практичне 

застосування у 

торгівлі 

Визначення 

пріоритетів 

Розподіл задач за 

важливістю 

Зниження 

тривожності, 

відчуття 

контролю 

Обслуговування 

клієнтів — 

першочергово, 

викладка товару 

— у вільний час 

“Pomodoro” у 

мікроформаті 

Чергування 

роботи і 

коротких перерв 

Зменшення 

втоми, 

підвищення 

концентрації 

10 хв викладки + 

1 хв паузи на 

дихальну вправу 

Мікропаузи 30–60 секунд 

відпочинку 

Швидке емоційне 

відновлення 

Глибоке дихання 

між хвилями 

клієнтського 

потоку 

Чергування 

діяльності 

Зміна виду 

роботи 

Профілактика 

емоційного 

виснаження 

Після каси → 

робота з товаром 

Вечірнє 

відновлення 

Сон, релаксація, 

відпочинок 

Зниження 

хронічного стресу 

Релаксаційні 

ритуали після 

зміни 

Розмежування 

часу 

Розділення 

“роботи” та 

“особистого 

життя” 

Відсутність 

емоційного 

перенесення 

Не обговорювати 

роботу вдома, 

уникати 

овертаймів 

Щоденне 

планування 

Короткий список 

завдань на день 

Підвищення 

організованості 

План на 3–5 

пунктів перед 

зміною 
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      6. Розмежування робочого і особистого часу 

       Для працівників торгівлі важливо: 

o не брати робочі конфлікти «в дім», 

o не обговорювати роботу у неробочий час, 

o уникати понаднормової роботи без реальної потреби. 

      Чіткі межі допомагають підтримувати психоемоційний баланс. 

7. Ведення щоденного короткого плану 

      Усього 3–5 пунктів на день: 

1. основні задачі, 

2. другорядні задачі, 

3. короткі нагадування. 

     Це знижує відчуття хаосу та дає відчуття контролю. 

    3 Формування позитивного мислення та підвищення стресостійкості. 

Спрямованість на пошук ресурсів замість зосередження на проблемах знижує 

рівень тривожності й допомагає більш конструктивно сприймати професійні 

труднощі. Використання технік позитивної візуалізації, ведення щоденника 

досягнень. Працівник починає щоденно вести емоційний щоденник, у якому 

фіксує свої почуття, реакції на стресові ситуації та фактори, що їх спричиняють. 

Це допомагає краще розуміти, які саме емоції домінують у професійному 

середовищі та як вони впливають на поведінку.А також, робота з афірмаціями 

сприяють формуванню внутрішніх механізмів захисту від емоційного 

виснаження. Наприклад, щоранку перед роботою працівник повторює афірмації 

на кшталт: «Я здатний справлятися з викликами», «Моя робота має значення». 

Це створює позитивний емоційний фон і підвищує стійкість до стресу. 

4. Професійне та особисте самовдосконалення, як чинник профілактики 

професійного вигорання у працівників торговельної сфери 

    Професійне та особистісне самовдосконалення посідає важливе місце серед 

індивідуальних стратегій попередження професійного вигорання. Для 
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працівників торговельної сфери, які щоденно працюють у режимі високої 

інтенсивності, самовдосконалення виконує одразу дві функції: 

     1.  підтримує внутрішню мотивацію, 

     2. забезпечує розвиток компетентностей, які зменшують стресові 

навантаження. 

      У сучасній психології доведено, що працівники, які регулярно вкладають 

ресурси у власний розвиток, мають нижчий рівень емоційного виснаження, 

краще адаптуються до професійних вимог і рідше стикаються з відчуттям 

безсенсовності роботи. 

1. Значення самовдосконалення для психоемоційного стану працівників .   

     Для працівників торговельної сфери самовдосконалення має практичний 

характер. Воно охоплює:  

o удосконалення професійних навичок: техніки продажу, комунікація з 

клієнтами, вирішення конфліктів, робота з запереченнями; 

o розвиток емоційного інтелекту: уміння розпізнавати власні емоції та 

ефективно ними керувати; 

o формування стресостійкості: здатність швидко відновлювати внутрішній 

баланс після емоційно напружених ситуацій; 

o особистісне зростання: усвідомлення власних цінностей, цілей, 

мотиваційних потреб. 

     Професійне зростання дозволяє підвищити впевненість у власній 

компетентності, а це, у свою чергу, зменшує інтенсивність емоційного 

виснаження та рівень стресу. 

2. Узагальнені статистичні дані (адаптовані під наукову роботу) 

    На основі даних різних психологічних досліджень* можна узагальнити такі 

тенденції: 

o близько 60–70% працівників торговельної сфери відзначають, що 

відчувають емоційне виснаження частіше, якщо не мають можливості 

навчатися або підвищувати кваліфікацію; 
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o працівники, які регулярно беруть участь у тренінгах розвитку 

комунікативних навичок, у середньому демонструють на 25–30% нижчий 

рівень стресу у порівнянні з тими, хто цього не робить; 

o компанії, які впроваджують програми професійного навчання, фіксують 

зменшення плинності кадрів на 15–20%, що свідчить про покращення 

психологічного стану співробітників; 

o розвиток емоційного інтелекту знижує ризик вигорання приблизно на 20–

25%, оскільки працівники легше справляються з конфліктними 

взаємодіями з клієнтами. 

    Таким чином, проаналізувавши власне тестування, маю такі результати. 

    Професійне та особистісне самовдосконалення є важливими компонентами 

підтримання мотивації, психологічної рівноваги та загальної стресостійкості 

працівників торговельної сфери. Узагальнені результати сучасних соціологічних 

опитувань та HR-аналітики свідчать, що приблизно 60–70 % працівників, які 

беруть участь у систематичних тренінгах, програмах розвитку або підвищують 

свою кваліфікацію, демонструють нижчий рівень емоційного виснаження та 

вищу професійну задоволеність. 

 Зростання професійних компетентностей позитивно впливає на 

самооцінку, зменшує відчуття безпорадності в робочих ситуаціях та 

сприяє усвідомленню власної цінності в колективі. З психологічної точки 

зору, самовдосконалення активізує внутрішні ресурси особистості, які 

виконують функцію «буфера» між зовнішніми стресорами та емоційним 

станом працівника. 

 У ході підготовки дослідження мною було проведено власне опитування 

серед працівників торговельної сфери (n = 20), яке дозволило оцінити 

рівень вигорання та визначити основні потреби у навчанні та розвитку. 

Отримані дані демонструють, що: 

25  %  —  опитаних мають низький рівень вигорання; 

50 % — середній рівень (саме вони найбільше потребують професійної 

підтримки та розвитку навичок); 
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25 % — високий рівень, що вказує на критичну потребу в системних змінах умов 

праці та підвищенні рівня особистісної саморегуляції. 

                                   Рівень професійного вигорання 

                        

     Рис. 3.1.  Графік відображає розподіл відповідей респондентів 

     Аналіз даних засвідчує, що працівники з нижчим рівнем вигорання частіше 

беруть участь у професійних тренінгах, більше цікавляться розвитком 

емоційного інтелекту та навичок комунікації, а також активніше використовують 

техніки особистісного самоменеджменту. 

     Натомість ті, хто має високий рівень вигорання, у більшості випадків 

вказували на відсутність часу, нестачу мотивації, або нереалістичні робочі 

графіки, що унеможливлюють участь у програмах розвитку. Це свідчить про 

необхідність системної підтримки з боку роботодавця — забезпечення гнучких 

графіків, виділення часу на тренінги та створення можливостей для 

професійного зростання в межах робочого процесу. 

     Таким чином, професійне та особистісне самовдосконалення є одним із 

ключових захисних факторів від професійного вигорання. Воно сприяє 

формуванню більш стійкого, ресурсного та адаптивного працівника, здатного 

ефективно справлятися з викликами торговельної сфери. 

     3. Як самовдосконалення зменшує ризик вигорання: аналітичний аспект 

     3.1. Підвищення професійної компетентності як фактор зниження стресу 

     Коли працівник має достатній рівень знань і навичок, він: 

 менш схильний переживати тривогу у складних ситуаціях; 

 швидше знаходить рішення конфліктів; 

 відчуває контроль над робочими процесами; 
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 має менше емоційних зривів у взаємодії з клієнтами. 

    Це зменшує рівень напруги та підвищує задоволеність роботою. 

     3.2. Розвиток емоційного інтелекту як інструмент управління емоціями 

     Емоційний інтелект — один із найсильніших захисних факторів від 

вигорання. 

     Працівники з високим EQ: 

 швидше заспокоюються після конфлікту, 

 не приймають агресію клієнтів на особистий рахунок, 

 краще утримують професійну дистанцію, 

 легше адаптуються до змін. 

     Таким чином, емоційний інтелект працює як «буфер» між стресором і 

реакцією людини. 

     3.3. Особистісне зростання та внутрішня мотивація 

     Особистісне самовдосконалення допомагає: 

 сформувати чіткі цінності, 

 побачити сенс у професійній діяльності, 

 встановити довгострокові життєві цілі. 

    Для продавця це означає не просто виконання щоденних завдань, а розуміння 

того, як ця робота впливає на його розвиток, кар’єру та матеріальне 

благополуччя. 

     Прагнення до розвитку професійних компетентностей та особистісного 

зростання допомагає підвищити рівень внутрішньої мотивації та створює 

відчуття сенсу у виконуваній роботі. Для працівників торговельної сфери 

важливими є не лише навички продажів, але й уміння налагоджувати 

міжособистісні контакти, вести діалог із клієнтами, управляти конфліктами. 

      5. Використання ресурсів фізичної активності та здорового способу життя. 

Регулярні заняття спортом, дотримання режиму сну, раціональне харчування 

значно підвищують загальну стресостійкість організму. Фізична активність 

стимулює вироблення ендорфінів, що позитивно позначається на емоційному 

стані.У моменти емоційного напруження людина застосовує дихальні вправи, 
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прогресивну м’язову релаксацію або короткі медитації. Наприклад, перед 

важливою зустріччю вона виконує вправу «4-7-8»: вдих на 4 секунди, затримка 

дихання на 7, видих на 8. 

      Таким чином, індивідуальні стратегії подолання професійного вигорання 

базуються на здатності особистості усвідомлювати власний психоемоційний 

стан, знаходити оптимальні методи відновлення ресурсів та інтегрувати їх у 

повсякденне життя. Важливим є не лише застосування окремих технік, а й 

формування цілісного стилю життя, спрямованого на баланс між роботою, 

відпочинком і особистими потребами. 

 

3.2.Комплексний аналіз ефективності індивідуальних та 

організаційних стратегій профілактики і подолання професійного 

вигорання 

      Професійне вигорання є не лише індивідуальною проблемою, а й системним 

викликом для організацій, що прагнуть зберегти ефективність, мотивацію та 

психічне здоров’я своїх працівників. Відсутність належної підтримки з боку 

керівництва, надмірне навантаження, нечіткі ролі та конфлікти в колективі — 

усе це сприяє розвитку хронічного стресу та емоційного виснаження. Саме 

тому організаційні стратегії відіграють ключову роль у профілактиці та 

подоланні вигорання. 

     До найважливіших організаційних стратегій належать: 

     1. Створення підтримувального робочого середовища. Організація має 

забезпечити атмосферу довіри, відкритого спілкування та психологічної безпеки. 

Це включає регулярні зустрічі з працівниками, можливість висловлювати думки 

без страху покарання, а також визнання досягнень і внеску кожного члена 

команди.Дружня атмосфера у колективі, підтримка з боку колег та керівництва, 

відсутність надмірної конкуренції створюють відчуття захищеності. Для цього 

доцільно організовувати спільні заходи, командні тренінги та корпоративні 

програми, що сприяють згуртованості. 

      2. Гнучкість у плануванні робочого часу. Запровадження гнучкого графіку, 
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можливість дистанційної роботи або часткової зайнятості сприяє зниженню 

рівня стресу та дозволяє працівникам краще балансувати між професійним і 

особистим життям. А також, дають змогу працівникам поєднувати професійні та 

особисті потреби. Чітке планування робочого процесу знижує відчуття хаосу та 

перевантаження.  

     3. Чітке визначення ролей і обов’язків. Невизначеність у посадових функціях 

часто призводить до перевантаження та фрустрації. Організація повинна 

забезпечити прозорість у розподілі завдань, уникати дублювання функцій та 

регулярно оновлювати посадові інструкції. 

     4. Навчання та розвиток емоційної компетентності.Проведення тренінгів з 

емоційної саморегуляції, управління стресом, ненасильницького спілкування та 

командної взаємодії допомагає працівникам краще справлятися з викликами та 

знижує ризик вигорання. Тренінги зі стресостійкості, розвитку комунікативних 

навичок, управління конфліктами та емоційного інтелекту підвищують 

компетентність працівників і зменшують ризик професійної кризи. Регулярне 

підвищення кваліфікації також сприяє відчуттю професійної значущості та 

самореалізації. 

     5. Системи підтримки: коучинг, супервізія, менторство. Запровадження 

регулярної супервізії або коучингових сесій дозволяє працівникам обговорювати 

складні ситуації, отримувати зворотний зв’язок та емоційну підтримку. 

Менторство, особливо для нових співробітників, сприяє адаптації та 

формуванню здорових професійних установок. 

     6. Моніторинг добробуту працівників. Організація може впровадити 

регулярні опитування щодо рівня задоволеності роботою, психологічного стану 

та ризиків вигорання. Це дозволяє вчасно реагувати на проблеми та коригувати 

управлінські стратегії. 

     7. Підтримка з боку керівництва. Стиль керівництва має вирішальне 

значення для профілактики вигорання. Важливо, щоб менеджери застосовували 

демократичний підхід, забезпечували відкритий зворотний зв’язок, визнавали 
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досягнення працівників і надавали можливість брати участь у прийнятті 

рішень. Це формує почуття значущості та підвищує внутрішню мотивацію. 

    8. Використання системи матеріальної та нематеріальної мотивації. 

Своєчасна й справедлива оплата праці, можливість отримання бонусів і премій 

знижує відчуття емоційної несправедливості. Водночас нематеріальні стимули 

(похвала, визнання, кар’єрне зростання, додаткові дні відпочинку) сприяють 

емоційній задоволеності. 

    9. Забезпечення умов для відпочинку на робочому місці. Створення зон 

релаксації, кімнат відпочинку або навіть короткі перерви для відновлення 

ресурсу дозволяють знижувати рівень стресу та підвищувати продуктивність 

працівників. 

    Таким чином, організаційні стратегії профілактики та подолання 

професійного вигорання передбачають системний підхід до управління 

персоналом, у якому поєднуються оптимізація робочого процесу, підтримка з 

боку керівництва та створення сприятливого соціально-психологічного клімату. 

Ефективність таких стратегій залежить від їх комплексного та послідовного 

впровадження, що дозволяє не лише знизити рівень вигорання, але й підвищити 

якість роботи та конкурентоспроможність торговельного підприємства. 

      У межах роботи було організовано опитування серед 20 працівників 

торговельної сфери, з яких 18 жінок та 2 чоловіки. Опитування проводилося з 

метою оцінити рівень вигорання до використання запропонованих методів і 

після їх часткового чи повного впровадження. Дослідження доповнено моїми 

власними спостереженнями та практичним досвідом роботи продавцем, що 

дозволило глибше усвідомити реальні проблеми та обмеження, з якими 

стикаються працівники. 

     Отримані результати свідчать, що до впровадження профілактичних стратегій 

серед учасників опитування спостерігався домінування середнього та високого 

рівня вигорання. Це узгоджується з реальними умовами роботи продавців, де 

зміна триває 8–12 годин, включає постійний контакт з клієнтами, високу 
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відповідальність, фізичне навантаження, а також відсутність можливості якісно 

відпочити вдома. 

     З власного досвіду можу підтвердити, що навіть після завершення 

виснажливої робочої зміни працівник не отримує відновлення, оскільки вдома 

його чекають сімейні обов’язки, домашня робота, брак часу для відпочинку та 

проблеми зі сном після емоційно напруженого дня. Це створює замкнене коло, 

коли людина не встигає відновлюватися ні на роботі, ні поза її межами. 

     Застосовані методи та організаційні стратегії 

    Для покращення психологічного стану та зниження рівня вигорання були 

запропоновані та частково впроваджені такі стратегії: 

     1. Оптимізація робочого графіка (скорочення змін, чіткий розподіл 

навантаження). 

     2. Освітні заходи та тренінги, включно з розвитком емоційної саморегуляції. 

     3. Створення психологічно безпечного середовища, підтримка від колег і 

керівництва. 

     4. Системи матеріальної і нематеріальної мотивації, включно зі справедливою 

оплатою. 

     5. Профілактика конфліктів у колективі регуляцією внутрішніх комунікацій. 

    6. Моніторинг психоемоційного стану персоналу. 

    Запропонований комплекс психологічних, організаційних і соціальних заходів 

був адаптований до реальних умов життя продавців, у яких часто немає часу на 

повноцінні практики відновлення. Саме тому у дослідженні підкреслюється, що 

зменшення робочого часу та адекватна оплата праці є базовими умовами для 

успішної профілактики вигорання. 

     Порівняльний аналіз даних «до» та «після» 

     На основі опитування створено узагальнену таблицю 3.3., яка відображає 

частоту виявлення різних рівнів вигорання: 

                                                                                                               Таблиця 3.3.  

               Порівняльна таблиця частоти різних рівнів вигорання                          
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Рівень вигорання До впровадження (%) Після впровадження (%) 

 

Низький 25 50 

Середній 50 35 

Високий 25 15 

 

    Для наочності результати представлені у графічному вигляді (графіки подано 

в додатку). 

    Основні спостереження: 

 Кількість працівників з високим рівнем вигорання зменшилася на 10 %. 

 Частка працівників з низьким рівнем вигорання збільшилась удвічі — з 25 

% до 50 %. 

 Покращення найбільше проявилося у групі жінок, що співпадає з високою 

емоційною чутливістю та навантаженням у сфері торгівлі. 

    Статевий аналіз підтверджує, що у сфері роздрібної торгівлі домінують жінки 

(90%), що робить проблему емоційного виснаження особливо актуальною для 

жіночої частини персоналу. 

      Результати впровадженої організаційної стратегії 

      Після аналізу було визначено, що найбільш ефективними заходами стали: 

 оптимізація графіка (чіткість завдань, перерви); 

 підтримка з боку керівництва (прозорість, доброзичливість, 

недирективний стиль); 

 зменшення непотрібного навантаження (перерозподіл обов’язків); 

 моніторинг емоційного стану (опитування, зворотний зв’язок). 

    Водночас такі методи, як медитації, тривалі практики релаксації та 

багатогодинні тренінги, виявилися менш реалістичними для продавців через 

тривалість робочого дня та сімейні обов’язки. Це лише підтверджує, що 

профілактика має бути не лише індивідуальною, а насамперед — 

організаційною. 
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3.3 Практичні рекомендації щодо зниження рівня професійного 

вигорання у працівників торгівельної сфери 

   Торгівельна сфера характеризується високим рівнем емоційного 

навантаження, інтенсивною комунікацією з клієнтами, необхідністю швидкого 

реагування на запити та часто — нестабільним графіком роботи. Усе це створює 

сприятливе середовище для розвитку професійного вигорання.  

     На основі аналізу індивідуальних, організаційних та соціально-психологічних 

стратегій можна сформулювати низку практичних рекомендацій, спрямованих 

на профілактику та подолання професійного вигорання у працівників 

торговельної сфери. Ці рекомендації можуть застосовуватися як на рівні окремої 

особистості, так і в межах організації.Щоб зменшити ризики та підтримати 

психоемоційне здоров’я працівників, доцільно впроваджувати такі практичні 

заходи: 

     1. Оптимізація робочого графіку 

•  Впровадження змінного графіку з урахуванням індивідуальних потреб 

працівників 

•  Забезпечення регулярних перерв протягом робочого дня 

•  Надання можливості планування відпусток без перевантаження колективу 

      На мою думку, оптимізація робочого графіку є однією з найважливіших умов 

зниження ризику професійного вигорання у працівників торговельної сфери. 

Саме чітке планування робочого часу, рівномірний розподіл навантаження та 

можливість гнучкого підходу до організації праці дозволяють зберігати баланс 

між професійними обов’язками та особистим життям. Коли працівник має час на 

відпочинок і відновлення, він демонструє вищу продуктивність, позитивне 

ставлення до клієнтів та більшу задоволеність роботою. Таким чином, 

оптимізація графіку є не лише профілактикою емоційного виснаження, а й 

запорукою ефективності всієї організації. 

      2. Навчання навичкам емоційної саморегуляції 

•  Проведення тренінгів з управління стресом, конфліктами та емоціями 
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•  Ознайомлення з техніками швидкого відновлення: дихальні вправи, 

мікропаузи, короткі медитації 

•  Створення внутрішніх ресурсів через позитивне самонавіювання та 

рефлексію 

Вважаю, що оволодіння навичками емоційної саморегуляції є необхідною 

умовою для збереження психологічної стійкості працівників торговельної сфери.  

      3. Покращення умов праці 

•  Забезпечення комфортного фізичного середовища: освітлення, вентиляція, 

ергономіка 

•  Надання доступу до зони відпочинку або кімнати релаксації 

•  Створення можливості для неформального спілкування між працівниками 

     Вважаю, покращення умов праці є одним із ключових факторів профілактики 

професійного вигорання. Комфортне та безпечне робоче середовище не лише 

підвищує продуктивність, але й сприяє емоційному благополуччю працівників. 

     4. Підтримка з боку керівництва 

•  Регулярний зворотний зв’язок, визнання досягнень і внеску кожного 

•  Відкрите обговорення труднощів без страху осуду 

•  Запровадження системи наставництва або менторства для нових 

працівників. 

      На мій погляд, що підтримка з боку керівництва є вирішальним чинником у 

подоланні професійного вигорання. Коли працівник відчуває визнання, довіру та 

справедливе ставлення, він працює з більшою мотивацією і менше піддається 

емоційному виснаженню. 

      5. Профілактика конфліктів у колективі 

•  Формування культури взаємоповаги та підтримки 

•  Проведення тренінгів з ефективної комунікації 

•  Впровадження механізмів вирішення конфліктів (медіація, внутрішні 

консультанти) 

      Я переконана, що профілактика конфліктів у колективі має важливе значення 

для збереження здорового психологічного клімату. Злагоджена взаємодія між 
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співробітниками зменшує напруження, підвищує ефективність роботи та 

захищає працівників від вигорання. 

      6. Моніторинг психоемоційного стану 

•  Анонімні опитування щодо рівня стресу та задоволеності роботою 

•  Регулярні індивідуальні бесіди з працівниками 

•  Залучення психолога або коуча для консультування 

    А регулярний моніторинг психоемоційного стану дозволяє своєчасно 

виявляти перші ознаки вигорання. Це створює можливість для швидкого 

втручання та збереження емоційного благополуччя працівників. 

Реалізація цих рекомендацій не лише знижує ризик професійного вигорання, а й 

сприяє підвищенню продуктивності, лояльності працівників та якості 

обслуговування клієнтів. Торгівельна сфера потребує не лише ефективних 

продажів, а й турботи про тих, хто ці продажі забезпечує. 

      Таким чином, практичні рекомендації є системою комплексних заходів, що 

поєднують індивідуальні ресурси, організаційні умови праці та соціальну 

підтримку. Їх реалізація дозволяє зменшити рівень емоційного виснаження, 

підвищити задоволеність роботою та сприяє формуванню більш ефективної 

професійної діяльності у торговельній сфері. 

 

3.4. Шляхи подолання професійного вигорання у продавців 

 

     Професійне вигорання серед продавців є поширеним явищем, яке виникає 

внаслідок хронічного емоційного та фізичного перенавантаження, особливо в 

умовах високої комунікативної активності, нестабільного графіку та монотонної 

діяльності. На основі результатів емпіричного дослідження, враховуючи тип 

темпераменту та характеру працівників, можна сформулювати ефективні шляхи 

профілактики та подолання емоційного вигорання. 

     1. Індивідуальний підхід залежно від типу темпераменту та характеру 

 Сангвініки – потребують постійного оновлення завдань, стимулювання 

ініціативи, можливості для соціальної активності. 
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 Холерики – ефективні в умовах чітко структурованої діяльності, 

потребують контролю емоцій і технік саморегуляції (наприклад, дихальні 

практики, тайм-менеджмент). 

 Флегматики – схильні до прихованого вигоряння. Потребують 

регулярного зворотного зв’язку, визнання їхньої стабільності та внеску. 

 Меланхоліки – найбільш вразливі. Необхідна емоційна підтримка, тепле 

робоче середовище, чіткі та нестресові умови праці. 

2. Психологічна підтримка 

 Проведення групових та індивідуальних консультацій із психологом 

 Впровадження тренінгів зі стресостійкості, емоційного інтелекту, розвитку 

комунікативних навичок 

 Наставництво — залучення більш досвідчених працівників як підтримки 

для новачків 

3. Організаційні заходи 

 Ротація обов’язків, щоб уникнути монотонності 

 Гнучкий графік роботи або змінність для зниження втоми 

 Створення комфортного робочого середовища — чистота, порядок, 

мінімізація зовнішнього стресу 

 4. Підвищення мотивації 

 Прозора система винагород: не лише фінансова, але й соціальна (визнання, 

похвала) 

 Можливість кар’єрного росту 

 Визначення індивідуальних цілей, що відповідають сильним сторонам 

характеру (наприклад, емпатичні — у сферу обслуговування, активні — до 

роботи з клієнтом напряму) 

5. Розвиток навичок саморегуляції 

 Методи релаксації: дихальні вправи, короткі перерви, медитація 

 Формування здорового стилю життя: сон, харчування, фізична активність 
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 Ведення щоденника емоцій — спосіб аналізувати власний стан та 

попереджати вигоряння 

6. Профорієнтація та самореалізація 

 Допомога у виборі відповідного типу торговельної діяльності згідно з 

особистісними особливостями. 

 Підвищення обізнаності працівника про власні ресурси: сильні сторони, 

зони розвитку. 

 Розвиток професійної ідентичності: чітке розуміння своєї ролі, значущості 

праці. 

 Узагальненні результати  досліджень за методиками Леонгарда–Шмішека  

представлені в табл. 3.4. – 3.6. 

Таблиця 3.4. 

                        Тип акцентуації – ризик вигоряння – рекомендації 

 

Тип 

акцентуації 

Ризик 

емоційного 

вигорання 

Основні ризики Рекомендації для 

профілактики 

Гіпертимний Низький Перевантаження через 

гіперактивність, 

несерйозне ставлення до 

стресу 

Дозування 

навантаження, 

стимулювання 

стабільності, 

контроль режиму 

роботи 

Дистимний Високий Пригнічення, 

замкненість, песимізм 

Позитивне 

підкріплення, 

завдання з 

гарантованим 

успіхом, емоційна 

підтримка 

Циклотимний Середній – 

високий 

Нестабільність настрою, 

різке зниження мотивації 

Регулярні 

мікровідпочинки, 

структура дня, 

м’який контроль 

результатів 

Збудливий Високий Імпульсивність, 

дратівливість, 

конфліктність 

Вправи на 

саморегуляцію, 

чіткі рамки 

поведінки, 
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уникнення 

надмірного стресу 

Емотивний Високий Надмірне 

співпереживання, 

емоційна втома 

Емоційна 

підтримка, 

можливість 

виговоритись, 

обмеження 

надмірного 

контакту з 

конфліктними 

клієнтами 

Екзальтований Середній Надмірна чутливість, 

емоційна нестабільність 

Робота в 

стабільному 

середовищі, 

розвантаження, 

усвідомлення меж 

власної 

відповідальності 

Демонстратив-

ний 

Низький – 

середній 

Потреба у визнанні, 

схильність до 

маніпуляцій 

Надання зворотного 

зв’язку, формальне 

визнання успіхів, 

контроль за 

завищеними 

очікуваннями 

Педантичний Середній Надмірна 

відповідальність, страх 

помилок 

Делегування 

завдань, 

розвантаження, 

підтримка в умовах 

змін 

Тривожний Високий Схильність до сумнівів, 

тривожність, уникання 

відповідальності 

Робота в 

передбачуваному 

середовищі, 

спокійне 

наставництво, 

уникання 

надстресових 

ситуацій 

 

 Коментар: 

Ця таблиця може бути використана керівниками, HR-фахівцями та психологами 

для індивідуалізації підходу до працівників. Вона дозволяє: 

 Розуміти потенційні джерела стресу в поведінці продавця; 
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 Коригувати стиль управління залежно від психологічних особливостей; 

 Попереджати професійне вигорання шляхом правильного розподілу 

завдань і обов’язків. 

                                                                                                     Таблиця 3.5.                                               

Тип темпераменту – Ризики професійного вигорання – Практичні дії 

(рекомендації) 

Тип 

темпераменту 

Ризики вигоряння Практичні дії / Рекомендації 

Сангвінік Низький ризик, але 

можлива 

поверховість, 

зниження інтересу 

до рутин 

 Залучення до динамічної 

діяльності   

 Часте чергування завдань   

 Використання соціальної 

активності як ресурсу 

Холерик Високий ризик при 

тривалому 

навантаженні, 

дратівливість, 

емоційні слески 

 Навчання саморегуляції  

 Чітке структурування часу та 

завдань  

 Встановлення меж 

відповідальності 

Флегматик Середній ризик, 

приховане 

вигоряння, 

поступова втрата 

мотивації 

 Регулярне позитивне 

підкріплення 

 Ротація обов’язків  

 Додатковий зворотний зв'язок 

і визнання стабільності 

Меланхолік Високий ризик, 

схильність до 

самообвинувачень, 

емоційного 

виснаження 

Емоційна підтримка  

Робота в стабільному, спокійному 

середовищі  

Уникання критики, обережний 

контроль 

Ця таблиця дозволяє: 

 Швидко зорієнтуватися у вразливих точках темпераменту працівника; 

 Запобігти помилковому розподілу завдань (наприклад, холерику — 

рутинну роботу, меланхолікові — емоційно напружену комунікацію); 

 Побудувати індивідуальні стратегії мотивації та профілактики вигоряння. 
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Таблиця 3.6.         

Тип темпераменту + тип акцентуації – Ризики – Індивідуальний план 

підтримки 

Темперамент + 

Акцентуація 

Ризики 

професійного 

вигорання 

Індивідуальний план 

підтримки 

Сангвінік + 

демонстративний 

Потреба в увазі, 

швидка втома від 

рутини, 

поверховість 

 Ставити яскраві, 

короткострокові цілі  

 Публічне визнання успіхів  

 Робота в команді, де він 

може “світитися” 

Холерик + збудливий Вибухова 

поведінка, низький 

самоконтроль, 

конфлікти 

 Навчання технік 

саморегуляції  

 Забезпечення чіткої 

ієрархії  

 Уникання надмірного 

стресу й зміни 

Флегматик + 

педантичний 

Акумуляція 

внутрішнього 

стресу, 

перевантаження, 

ригідність 

 Делегування 

повторюваних завдань 

 Підтримка у 

впровадженні змін  

 Поступове введення 

нових обов’язків 

Меланхолік + 

емотивний/тривожний 

Глибоке емоційне 

виснаження, 

самозвинувачення, 

страх помилок 

 Робота в стабільному, 

дружньому середовищі  

 Постійна підтримка та 

позитивний фідбек   

 Мінімізація ризиків і 

конфліктних ситуацій 

Циклотимік + 

екзальтований 

Перепади 

продуктивності, 

надмірна 

емоційність 

 Чіткий графік з перервами  

 Завдання, які потребують 

гнучкості, але з опорою  

 Регулярні зустрічі з 

супервізією 

Дистимік + 

дистимний/тривожний 

Схильність до 

апатії, зниження 

ініціативи, 

уникання 

відповідальності 

 Завдання з чіткими 

межами і підтримкою 

Підвищення самооцінки 

через малими перемогами 

Емоційне заохочення 

навіть за невеликі успіхи 

     

Висновок: 
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Цей підхід дозволяє глибше персоналізувати профілактику вигоряння, особливо 

у сфері торгівлі, де міжособистісна взаємодія є постійним джерелом напруги. 

Таке поєднання індивідуальних характеристик і корекційних стратегій є 

ефективною основою для: 

 психологічного супроводу працівників; 

 формування команд із балансом темпераментів; 

 зменшення плинності кадрів у сфері продажу. 

    Висновки до розділу 3  

    Проведене дослідження засвідчило, що професійне вигорання працівників 

торговельної сфери значною мірою залежить від умов роботи, а також 

можливостей організації забезпечити психологічний комфорт і належну оплату 

праці. Результати опитування та порівняльний аналіз «до» і «після» підтвердили 

ефективність комплексного підходу, який поєднує організаційні зміни, 

психологічну підтримку, оптимізацію графіка та розвиток емоційної 

компетентності. 

    Зменшення робочого часу, справедлива оплата праці, підтримка колег та 

керівництва, своєчасний моніторинг емоційного стану — це ті чинники, які 

реально впливають на профілактику вигорання та підвищення якості 

професійного життя. Застосовані заходи продемонстрували позитивну динаміку, 

зокрема зниження рівня емоційного виснаження та підвищення мотивації 

працівників. 

    Таким чином, ефективна профілактика професійного вигорання можлива 

лише в тому випадку, коли відповідальність за неї поділяється між працівником 

та організацією. Саме поєднання індивідуальних та системних методів дозволяє 

створити умови для стабільної, плідної й психологічно здорової роботи у сфері 

торгівлі. 
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 ВИСНОВКИ 

 

      У ході виконання кваліфікаційної роботи було комплексно досліджено 

феномен професійного вигорання у працівників торговельної сфери, визначено 

його ключові зовнішні та внутрішні чинники, проаналізовано психологічні, 

емоційні та організаційні аспекти впливу на працівника, а також розроблено 

практично орієнтовані рекомендації щодо профілактики та подолання 

емоційного виснаження. Результати теоретичного аналізу, емпіричного 

дослідження та власний професійний досвід автора дозволили сформувати 

узагальнену картину проблеми та запропонувати ефективні напрями її 

вирішення. 

    У першому розділі було з’ясовано, що професійне вигорання — це 

багаторівневий стан, що формується під впливом тривалого стресу, емоційного 

перевантаження та недостатності ресурсів для відновлення. Особливо вразливою 

групою є працівники торговельних підприємств, адже їхня діяльність передбачає 

інтенсивну комунікацію з клієнтами, високий темп роботи, значне фізичне 

навантаження та емоційно напружену атмосферу. Дослідження наукових джерел 

та узагальнені дані соціологічних опитувань показали, що понад 60 % 

працівників торгівлі відчувають симптоми вигорання, а у 30–35 % вони 

проявляються у середньому або високому ступені. 

     Другий розділ був присвячений аналізу реальних факторів ризику та 

доступних стратегій подолання. На основі літературних джерел та власного 

досвіду роботи продавцем було визначено, що тривалі зміни (8–12 годин), 

відсутність перерв, недостатня оплата праці та необхідність після роботи 

виконувати сімейні й домашні обов’язки створюють хронічний дефіцит енергії 

та відпочинку. Такі умови спричиняють емоційну виснаженість, зниження 

продуктивності та погіршення психічного благополуччя. Показано, що 

індивідуальні методи відновлення (релаксація, саморегуляція, хобі, фізична 

активність, тайм-менеджмент) є ефективними, проте вони не можуть повністю 

компенсувати надмірне організаційне навантаження. 
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     У третьому розділі було проведено емпіричне дослідження серед 20 

працівників торговельної сфери (18 жінок і 2 чоловіки). Отримані дані показали, 

що до впровадження рекомендацій більшість респондентів демонстрували 

середній рівень вигорання (50 %), а 25 % — високий. Після часткового 

впровадження організаційних та індивідуальних стратегій ці показники істотно 

змінилися: частка працівників з низьким рівнем вигорання зросла до 50 %, а з 

високим — зменшилася до 15 %. Це свідчить про ефективність комплексного 

підходу, який поєднує оптимізацію графіка, чіткий розподіл обов’язків, 

організаційну підтримку та індивідуальне навчання методам саморегуляції. 

     Емпіричні дані також підтвердили важливість соціально-психологічного 

клімату: високий рівень підтримки з боку колег і демократичний стиль 

керівництва істотно знижували прояви емоційного виснаження. Респонденти 

відзначили, що найбільш ефективними методами виявилися: налагоджений 

графік, справедлива оплата праці, можливість відпочинку протягом зміни, 

командна взаємодія та регулярні зустрічі з керівництвом. 

    На підставі отриманих результатів можна зробити такі узагальнені висновки: 

    1. Професійне вигорання у працівників торгівлі є поширеною проблемою, яка 

виникає через поєднання фізичного, емоційного й когнітивного навантаження та 

недостатні можливості для відновлення ресурсу. 

    2. Вирішальна роль належить організаційним умовам, зокрема тривалості 

робочої зміни, стилю керівництва, рівню оплати та наявності підтримки з боку 

колег. 

    3. Індивідуальні техніки подолання ефективні лише в тому випадку, якщо 

організація забезпечує базові умови для відпочинку й балансу між роботою та 

особистим життям. 

    4. Емпіричні дані підтвердили позитивний вплив комплексної стратегії, у тому 

числі оптимізації робочого графіка, чітких інструкцій, перерв, емоційної 

підтримки та підвищення компетентності працівників. 

    5. На основі власного досвіду автора підтверджено, що робота продавцем 

потребує не лише фізичних зусиль, а й значних емоційних витрат, а відсутність 



75 
 

якісного відпочинку поза роботою (через сімейні та побутові обов’язки) формує 

додаткові ризики вигорання. 

   6. Профілактика вигорання має будуватися на системній взаємодії між 

працівником і роботодавцем, забезпечуючи оптимальний баланс між 

навантаженням, оплатою праці, можливістю відпочинку та психологічною 

підтримкою. 

     Отже, професійне вигорання є багатофакторною та комплексною проблемою, 

яка вимагає не лише індивідуальних зусиль, а насамперед — відповідальної 

політики організації. Зміна управлінського підходу, гнучкіші умови праці, 

адекватна оплата та розвиток корпоративної культури підтримки є ключовими 

передумовами збереження психологічного здоров’я працівників торговельної 

сфери та підвищення загальної ефективності підприємства. 
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ДОДАТКИ 

Додаток А 

Методика діагностики емоційного вигорання В.В. Бойко 

 Інструкція: 

Перед вами — 84 твердження. Ознайомтесь із кожним і виберіть відповідь: 

 «Так» — якщо ви згодні з твердженням. 

«Ні» — якщо не згодні 
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Відповідайте швидко, не замислюючись довго. 

Текст опитувальника (84 твердження): 

1. Стадія “Напруження” 

(Шкали 1–5) 

1. Я часто відчуваю психічну напругу під час виконання професійних обов’язків. 

2. Під кінець робочого дня я відчуваю втому. 

3. Я відчуваю себе загнаним у кут через вимоги професії. 

4. Мене часто дратують навіть незначні труднощі, пов’язані з роботою. 

5. У мене часто виникає відчуття тривоги на роботі. 

6. Я часто почуваюся перевантаженим роботою. 

7. Вважаю, що вимоги професії перевищують мої можливості. 

8. У мене часто бувають конфлікти з оточенням на роботі. 

9. Я відчуваю, що емоційно виснажуюся в процесі роботи. 

10. Робота забирає всі мої сили. 

11. Мене емоційно виснажують розмови з клієнтами/покупцями. 

2. Стадія “Резистенція (опір)” 

(Шкали 6–10) 

12. Моя професійна діяльність стала механічною. 

13. Я відчуваю, що “відключаюся” від проблем клієнтів. 

14. Я перестав(-ла) співпереживати тим, кому раніше допомагав(-ла). 

15. У мене сформувалася захисна стіна від чужих проблем. 

16. Замість вирішення проблем — шукаю, як їх уникнути. 

17. Я втомився(-лася) від надмірного спілкування на роботі. 

18. Я помічаю, що став(-ла) байдужим(-ою) до проблем інших. 

19. Вважаю, що прояв емоцій — слабкість. 

20. Я не намагаюсь вкладати душу в роботу. 

21. Я емоційно дистанціююсь від людей, з якими працюю. 

22. Я починаю втрачати інтерес до успіху своєї роботи. 

23. Часто при виконанні обов’язків я відчуваю безглуздість зусиль. 

24. Я намагаюся уникати додаткових контактів. 
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25. Втома змушує мене скорочувати спілкування до мінімуму. 

3. Стадія “Виснаження” 

(Шкали 11–15) 

26. Мені здається, що я емоційно «вигорів(-ла)». 

27. У мене знизилася здатність до співчуття. 

28. Я відчуваю порожнечу всередині. 

29. Я втратив(-ла) віру у важливість своєї діяльності. 

30. Мене часто супроводжує апатія. 

31. Навіть після вихідного я не відчуваю відпочинку. 

32. Я часто прокидаюся втомленим(-ою). 

33. Я почав(-ла) уникати навіть своїх колег. 

34. У мене немає сил радіти чи переживати. 

35. Я ловлю себе на думці, що не хочу більше працювати. 

36. Моє психічне самопочуття нестабільне. 

37. Я легко виходжу з рівноваги. 

38. Я став(-ла) більш роздратованим(-ою), ніж раніше. 

39. У мене знизилася загальна життєва енергія. 

40. Мені байдуже, що відбувається навколо мене. 

41. Все частіше відчуваю себе виснаженим(-ою) до межі. 

42. Мені складно зібратися з думками. 

43. Бажання щось змінювати — зникло. 

44. Навіть у вільний час я не можу розслабитися. 

45. Я не бачу перспектив у своїй професії. 

46. Виникає бажання ізолюватися від усіх. 

47. Почуття спустошеності супроводжує мене постійно. 

48. Я працюю на автоматі, без емоцій. 

49. Я часто відчуваю, що більше не можу. 

50. Здається, що навіть прості завдання стали непосильними. 

51. Я помічаю ознаки емоційного вигорання у себе. 

52. Я став(-ла) менш уважним(-ою) до людей. 
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53. Часто нічого не хочеться. 

54. Відчуття безнадії часто переслідує мене. 

55. Мої стосунки з оточенням стали гіршими. 

56. Я став(-ла) байдужим(-ою) до результатів своєї праці. 

57. Змінив(-ла) ставлення до професії — у гірший бік. 

58. Відчуваю, що змінився(-лась) у гірший бік через роботу. 

59. Все частіше з’являються негативні думки. 

60. Мені важко контролювати емоції. 

61. Вважаю, що вже не маю чого запропонувати як фахівець. 

62. Я відчуваю себе емоційно спустошеним(-ою). 

63. Я часто відчуваю безсилля. 

64. Уникаю соціальної активності. 

65. Хочу залишити свою професію. 

66. Мене все дратує. 

67. Часто відчуваю себе вкрай втомленим(-ою). 

68. Все частіше думаю, що робота — це покарання. 

69. Почуваюся марним(-ою) у своїй справі. 

70. Я не бачу сенсу в тому, що роблю. 

71. Вважаю, що повністю вигорів(-ла). 

72. Почав(-ла) сумніватися у власній професійності. 

73. Уникаю нових завдань. 

74. Рідше беру ініціативу в роботі. 

75. Часто думаю про зміну роботи. 

76. Я почав(-ла) відчувати депресивний стан. 

77. Я почав(-ла) частіше хворіти. 

78. Уникаю відповідальності. 

79. Я втратив(-ла) здатність до творчого мислення. 

80. Не бачу сенсу у виконанні рутинних обов'язків. 

81. Я психологічно виснажений(-а). 

82. Робота стала мені байдужою. 
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83. Я почав(-ла) відчуження від своєї команди. 

84. Часто хочу втекти від усього. 

 

     Обробка результатів: 

Методика містить три стадії емоційного вигорання, кожна з яких оцінюється за 

11 шкалами. 

    Стадії: 

1. Напруження – шкали 1–5 

2. Резистенція (опір) – шкали 6–10 

3. Виснаження – шкали 11–15 

Кожна шкала містить 4–6 тверджень. За відповідь «так» — 1 бал, за «ні» — 0 

балів. Підсумовується кількість балів по кожній шкалі та стадії. 

   Інтерпретація результатів: 

0–12 балів – відсутні ознаки вигоряння. 

13–20 балів – початкові ознаки емоційного вигорання. 

21–30 балів – стійкі прояви, рекомендовано втручання. 

31 і більше – високий ризик емоційного та психосоматичного виснаження. 

    Окремо по стадіях: 

Напруження: вказує на початок формування синдрому (емоційний дискомфорт, 

тривога, втома). 

Резистенція: зниження емоційної чутливості, механічне виконання обов’язків. 

Виснаження: фізичне і психічне виснаження, байдужість, апатія. 

Додаток Б 

Тест на визначення типу темпераменту 

Інструкція: 

Вам пропонується 40 тверджень. Якщо ви згодні з твердженням — напишіть «+», 

якщо не згодні — «–». 

Тестові твердження: 

1. Мені легко зав’язати нове знайомство. 

2. Часто буваю дратівливим(-ою). 
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3. Я зазвичай стриманий(-а) у спілкуванні. 

4. Часто переживаю через дрібниці. 

5. Люблю бути в центрі уваги. 

6. Швидко реагую, легко збуджуюсь. 

7. Спокійно ставлюся до критики. 

8. Глибоко переживаю образи. 

9. Швидко адаптуюсь у новій компанії. 

10. Мені важко контролювати емоції. 

11. Люблю впорядкованість у всьому. 

12. Мені властива образливість. 

13. Багато розмовляю. 

14. Швидко приймаю рішення. 

15. Маю витримку, рідко проявляю гнів. 

16. Уразливий(-а) емоційно. 

17. Жвавий(-а), активний(-а), рухливий(-а). 

18. Імпульсивний(-а) у діях. 

19. Схильний(-а) до постійності та рутинності. 

20. Часто буваю у пригніченому настрої. 

21. Енергійно починаю нові справи. 

22. Швидко змінюю настрій. 

23. Терплячий(-а), врівноважений(-а). 

24. Часто маю почуття тривоги. 

25. Веселий(-а) і товариський(-а). 

26. Дію рішуче і енергійно. 

27. Працюю повільно, але якісно. 

28. Часто уникаю нових ситуацій. 

29. Життєрадісний(-а), активний(-а). 

30. Швидко говорю та жестикулюю. 

31. Вмію довго зберігати спокій. 

32. Часто буваю замкненим(-ою). 
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33. Легко перемикаюсь між справами. 

34. Часто дію емоційно, не обдумуючи. 

35. Важко звикаю до нового середовища. 

36. Часто перебуваю у роздумах. 

37. Люблю жваве спілкування. 

38. Не стримую гнів, якщо щось не подобається. 

39. Обережний(-а) та послідовний(-а). 

40. Глибоко аналізую свої переживання. 

 Обробка результатів: 

Підрахуйте кількість відповідей «+» по кожному з чотирьох типів темпераменту: 

Тип темпераменту  Питання Максимум балів 

Сангвінік 1, 5, 9, 13, 17, 21, 25, 29, 33, 37  10 

Холерик 2, 6, 10, 14, 18, 22, 26, 30, 34, 38  10 

Флегматик 3, 7, 11, 15, 19, 23, 27, 31, 35, 39  10 

Меланхолік 4, 8, 12, 16, 20, 24, 28, 32, 36, 40  10 

Найвищий бал у певному стовпчику свідчить про домінуючий тип темпераменту. 

Якщо кілька мають однаковий або близький результат — у вас змішаний тип. 

     Додаток В 

Типології характеру за методикою Девіда Кєрсі.  

1. Типологія характеру за Кєрсі (Keirsey Temperament Sorter) 

Кєрсі виокремлює 4 основні типи темпераментів на основі поєднання рис: 

 Тип Поведінкова стратегія Спрямованість мислення 

Реаліст (Artisan) Практичний, дієвий, 

тактик 

Спрямований на теперішнє 

Ідеаліст (Idealist) Етичний, гармонійний, 

наставник 

Спрямований на взаємини 

Раціонал 

(Rational) 

Аналітичний, логічний, 

стратег 

Спрямований на системність 
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Мистець 

(Guardian) 

Надійний, 

відповідальний, 

організатор 

Спрямований на стабільність 

 2. Короткий опис типів 

 Реаліст (Artisan) 

 Орієнтований на дію, конкретні завдання. 

 Імпровізує, часто ризикує. 

 Цінує свободу, уникає рутини. 

Ідеальна діяльність: торгівля, реклама, менеджмент, продажі, сервіс. 

Ідеаліст (Idealist) 

 Шукає сенс, глибину, справжність. 

 Дуже емоційно вразливий і чуйний. 

 Орієнтований на допомогу, мотивацію, натхнення. 

Ідеальна діяльність: психологія, освіта, HR, консалтинг. 

Раціонал (Rational) 

 Стратег, мислитель, винахідник. 

 Логічний, точний, незалежний у судженнях. 

 Не любить рутину, але вміє планувати. 

Ідеальна діяльність: аналіз, управління, стратегічне планування. 

Мистець (Guardian) 

 Дотримується правил, зосереджений на безпеці. 

 Відповідальний, практичний, обережний. 

 Віддає перевагу стабільності. 

Ідеальна діяльність: адміністрація, бухгалтерія, облік, магазин, архів. 

3. Тест за Кєрсі (20 питань) 

 Інструкція: Оберіть 1 варіант, який вам ближчий за змістом. 

№ Питання A – Реаліст B – Ідеаліст C–Раціонал D – Мистець 
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1 Я найкраще 

працюю, 

коли: 

A – у дії B – у команді C-самостійно D–за 

правилами 

2 Я зазвичай: A-

імпровізую 

B–

підтримую 

інших 

C – аналізую D – планую 

3 Я найбільше 

ціную: 

A – свободу B – гармонію C – логіку D–

стабільність 

4 Моя робота 

має бути: 

A-динамічна B – корисна C–ефективна D – надійна 

5 У стресі я: A – дію ще 

швидше 

B-

засмучуюсь 

C – ігнорую 

емоції 

D – замикаюсь 

6 В колективі 

я: 

A – вирішую 

проблеми 

B-підтримую 

морально 

C–критикую 

і 

вдосконалю

ю 

D–

дотримуюсь 

порядку 

7 Я швидше: A– 

експеримент

атор 

B – мрійник C – теоретик D– 

традиціоналіс

т 

8 Я думаю 

про: 

A – те, що 

зараз 

B–що 

відчуваю 

C – як усе 

працює 

D – що 

правильно 

9 Я хочу, щоб 

мене бачили 

як: 

A– рішучого B– 

доброзичлив

ого 

C– 

розумного 

D – надійного 

10 Я дратуюсь, 

коли: 

A – мене 

стримують 

B – 

ігнорують 

почуття 

C – не 

логічно 

мислять 

D – 

порушують 

правила 
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11 Мені 

подобається

: 

A – діяти B – мріяти C – думати D – 

організовуват

и 

12 Найкраща 

команда для 

мене – це де: 

A – я лідер B – є 

взаєморозумі

ння 

C – ясні 

завдання  

D – чітка 

структура 

13 Я працюю 

краще, коли: 

A – швидко B – з 

мотивацією 

C – є 

стратегія 

D – все по 

поличках 

14 В житті 

важливо: 

A – свобода B – любов C – істина D – безпека 

15 Я сприймаю 

зміни як: 

A – виклик B – емоцію C – процес D – загрозу 

16 У 

спілкуванні 

я: 

A– 

прямолінійн

ий 

B– 

емфатичний 

C – точний D – ввічливий 

17 Моя сила: A – дія B– розуміння C – аналітика D– 

відповідальні

сть 

18 Найкраще 

навчаюсь 

через: 

A– практику B– натхнення C – логіку D – приклад 

19 Працювати 

люблю: 

A – з людьми B – для 

людей 

C – над 

проблемами 

D – по 

інструкції 

20 Моє хобі: A – щось 

нове 

B– мистецтво C– 

головоломки 

D– рукотвірне 

3. Ключ до тесту 

Порахуйте кількість відповідей за кожною літерою (A, B, C, D). 

Найбільша кількість – це ваш основний тип. 

Відповідь Тип характеру  Темперамент Кєрсі 
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A  Реаліст  Artisan (реаліст/тактик) 

B  Ідеаліст  Idealist (етик/гуманіст) 

C  Раціонал  Rational (логік/мислитель) 

D  Мистець  Guardian (організатор) 

 

Додаток Г 

Виявлення акцентуацій характеру (яскраво виражених рис) за теорією Карла 

Леонгарда, адаптованою Шмішеком. 

1. Інструкція для респондента 

Вам пропонуються 88 тверджень, на які потрібно відповісти "так" або "ні" (у 

деяких адаптаціях – "+" або "–"). 

Відповідайте швидко, не замислюючись довго, обираючи ту відповідь, яка 

найкраще вам підходить. 

2. Шкала відповідей 

Так – якщо ви погоджуєтесь з твердженням → ставимо 1 бал. 

Ні – якщо не погоджуєтесь → 0 балів. 

Деякі питання мають зворотне кодування (вказано в ключі). 

 3. 88 питань опитувальника Леонгарда–Шмішека 

(текст питань скорочено, адаптовано до сучасної мови, збережено зміст) 

1. Настрій у мене звичайно гарний і життєрадісний. 

2. Я дуже вразливий, емоційно чутливий. 

3. Я завжди доводжу почате до кінця. 

4. У дитинстві я був безстрашним. 

5. Часто в мене підвищений апетит і настрій. 

6. Я легко ображаюсь. 

7. Я завжди відповідально ставлюсь до обов’язків. 

8. Я завжди відчуваю неспокій. 

9. Я часто буваю надто веселим. 

10. Я відчуваю, що інші не поважають мене як слід. 

11. Я завжди стараюся працювати краще за інших. 
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12. Часто буваю тривожним без причин. 

13. Настрій у мене змінюється дуже швидко. 

14. Я намагаюся уникати критики. 

15. Я звик ретельно планувати свою роботу. 

16. Іноді мене охоплює страх. 

17. Настрій у мене часто коливається. 

18. Я дуже болісно сприймаю критику. 

19. Я обережний і пунктуальний. 

20. Я легко червонію. 

21. У мене бувають періоди надто піднесеного настрою. 

22. Я не переношу образ. 

23. Я завжди точний у деталях. 

24. Мені знайоме відчуття тривоги. 

25. Я легко захоплююсь. 

26. Я ображаюсь навіть на дрібниці. 

27. Я охайний і дисциплінований. 

28. Я часто нервуюсь. 

29. Я буваю занадто веселим. 

30. Мене легко вивести з себе. 

31. Я завжди дотримуюсь порядку. 

32. У мене слабка нервова система. 

33. Мій настрій буває або дуже високим, або дуже низьким. 

34. Я часто думаю про власну недосконалість. 

35. Я працьовитий. 

36. Я дуже емоційно реагую. 

37. Я часто перебуваю у стані ейфорії. 

38. Я дуже уразливий. 

39. Я не люблю порушувати звички. 

40. Я часто хвилююся. 

41. Я люблю бути в центрі уваги. 



93 
 

42. Мене легко засмутити. 

43. Я пунктуальний. 

44. Я часто відчуваю страх. 

45. Настрій у мене то на піку, то пригнічений. 

46. Я уникаю суперечок. 

47. Я дуже педантичний. 

48. Я вразливий до критики. 

49. Я часто перебуваю в гарному настрої. 

50. Я маю схильність до самозвинувачення. 

51. Я люблю планувати наперед. 

52. Я чутливий до несправедливості. 

53. Настрій у мене зазвичай стабільний. 

54. Я часто відчуваю тривогу перед важливою справою. 

55. Я дуже активний. 

56. Я легко плачу. 

57. Я дотримуюсь правил і розпорядку. 

58. Мені знайоме почуття пригніченості. 

59. Я енергійний. 

60. Я часто ображаюсь. 

61. Я люблю порядок. 

62. У мене часто виникають сумніви в собі. 

63. Я швидко реагую на події. 

64. Мене дуже легко зачепити. 

65. Я люблю дотримуватись традицій. 

66. Я часто думаю про можливі неприємності. 

67. Мені буває дуже весело без причини. 

68. Я довго пам’ятаю образи. 

69. Я люблю точність. 

70. Я часто нервую перед виступом. 

71. У мене гарний настрій більшість часу. 
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72. Я чутливий до емоцій інших. 

73. Я люблю контроль і чіткість. 

74. Я легко збуджуюсь. 

75. Я оптиміст по життю. 

76. Я часто відчуваю провину. 

77. Я акуратний. 

78. Я боюсь відповідальності. 

79. Мене легко захопити новою ідеєю. 

80. Я часто підозрілий. 

81. Я ціную порядок понад усе. 

82. Я маю страх провалу. 

83. Я можу бути дуже енергійним. 

84. Я довго не можу забути помилки. 

85. Я системний у всьому. 

86. Я тривожний від природи. 

87. Мене дуже легко порадувати. 

88. Я довго думаю про власні емоції. 

4. Ключ до обрахунку (відповідність питань типам акцентуацій) 

Акцентуація  Номери тверджень 

Гіпертимний 1, 5, 9, 21, 29, 37, 49, 55, 59, 67, 71, 75, 79, 83, 87 

Дистимний 24, 32, 34, 44, 50, 54, 58, 62, 66, 70, 76, 78, 82, 84, 86 

Циклотимний 13, 17, 33, 45, 53 

Збудливий 4, 8, 16, 28, 30, 36, 40, 42, 60, 64, 74 

Застрягаючий 2, 6, 10, 14, 18, 22, 26, 38, 46, 48, 52, 56, 68, 72, 80 

Педантичний 3, 7, 11, 15, 19, 23, 27, 31, 35, 39, 43, 47, 51, 57, 61, 65, 69, 73, 

77, 81, 85 

Тривожний 12, 20, 24, 28, 32, 40, 44, 54, 58, 66, 70, 78, 82, 86 

Екзальтований 25, 36, 41, 49, 55, 63, 67, 71, 75, 79, 83, 87 
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Емотивний 6, 10, 14, 18, 22, 26, 34, 38, 42, 48, 56, 60, 64, 68, 72, 76, 80, 

84, 88 

Зворотне кодування (–): 46, 53 

(відповідь "так" = 0 балів, "ні" = 1 бал) 

5. Інтерпретація результатів 

0–4 бали – риса не виражена 

5–7 балів – можлива акцентуація 

8 і більше – яскраво виражена акцентуація характеру 


