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Анотація: У статті проаналізовано поширеність синдрому хронічної 

втоми, зокрема серед студентів-психологів, а також причини та перші 

симптоми захворювання. Розглянуто та вивчено психологічні предиктори 

синдрому хронічної втоми у студентів-психологів. Визначено головним 

принципом лікування -  комплексний підхід. 

Ключові слова: психосоматичні порушення, втома, синдром хронічної 

втоми, психосоціальна втома, симптоми, біопсихосоціальний підхід. 

 

Розвиток цивілізаційних процесів безумовно впливає на особистість: 

зростання темпу життя, кількості комунікаційних зв’язків, суспільно-

економічна напруженість у суспільстві, екологічна ситуація, урбанізація та 

технічний прогрес – це ще не весь перелік тих чинників, які можна віднести до 

причин появи так званих «хвороб цивілізації». Ці захворювання 

супроводжуються постійним стресовим тлом життя, функціонально-нервовими 

розладами, проблемами зі станом соматичного та психічного здоров’я.  

Сучасне суспільство постійно вимагає від кожної особистості підвищення 

її продуктивності. Відповідно, для того, щоб отримати визнання та віднайти 

своє місце в соціумі, люди платять занадто високу ціну – постійно відчувають 

втому, не мають повноцінного відпочинку, емоційно виснажуються. Людина, 
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усвідомлюючи свою втому та внутрішнє спустошення, часто не може зрозуміти 

її причин та віднайти шляхи подолання цього стану.  

Професійне середовище є вагомим чинником у виникненні та розвитку 

негативних психічних станів та погіршенні здоров’я. Професійна активність, 

велика кількість професійних обов’язків призводять до появи професійних 

захворювань, що зумовлені впливом людського чинника і високою емоційною 

напруженістю діяльності.  

Синдром хронічної втоми (СХВ) є однією з найбільш актуальних проблем 

у сучасному світі, вчені, що вивчали даний феномен тривалий час, називають 

його хворобою цивілізації, так як він все частіше поширюється переважно в 

розвинених країнах. У той самий час, не існує єдиної загальноприйнятої теорії, 

що пояснює причини виникнення даної патології. 

У сучасній медицині і практичній охороні здоров'я домінує новий підхід 

при оцінці хворобливих станів людини  біопсихосоціальний, який передбачає 

врахування усіх комплексів, що впливають на людину, а саме: факторів  

соціальних, психологічних, соматичних, що тісно взаємопов'язані та 

взаємообумовлені. Соціально-психологічний вплив все більше визначають 

якість життя сучасної людини, що визначає спектр домінуючих емоційних 

станів, які мають своє фізіологічне забезпечення. Інформаційні навантаження, 

емоційна напруженість міжособистісних відносин, прискорений темп життя, 

несприятливі екологічні фактори та багато інших обставин, які впливають на 

людину та пред'являють підвищені вимоги до організму людини, переводячи 

фізіологічні системи в екстремальний режим функціонування.  

Особливе значення цієї проблеми надає суттєва шкідливість симптомів 

СХВ. Так, захворювання супроводжується швидким наростанням, що не 

проходить протягом півроку здебільш вираженою втомою, спочатку до 

обмеження працездатності, а при прогресі – до повної інвалідності [1]. 

Згодом збільшуються навантаження й на психоемоційну сферу, 

підвищуються вимоги до соціальних навичок, комунікативних умінь, що 
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пов'язано часто з перенапруженням і виснаженням адаптивних і 

компенсаторних можливостей психічної регуляції життєдіяльності.  

Астенічні порушення стають найбільш частим передвісником і проявом 

не тільки соматичних захворювань, а й соціально-психологічної дезадаптації 

особистості в цілому. Такі прояви астенії, як порушення сну, нестійкість 

настрою, зниження працездатності стають частим приводом звернення до 

лікаря [4].  

Синдром хронічної втоми є однією з найпоширеніших патологій у 

практиці психолога або психотерапевта, і воно може торкнутися як здорових, 

так і хворих людей з різними патрологіями,  це стан підвищеної стомлюваності, 

дратівливості і нестійкого настрою, який поєднується з вегетативними 

симптомами та порушеннями сну, головною ознакою якого є невмотивовано 

виражена загальна слабкість, що на тривалий час знижує якість життя людини 

та веде до суспільно-соціальної дезадаптації.  

При синдромі хронічної втоми психотерапія є обов'язковим компонентом 

лікування, так як важливо дати зрозуміти пацієнтові, що його захворювання 

піддається лікуванню і не несе великої загрози для його життєдіяльності. 

Таким чином, прослідковуються актуальними питання ефективного 

способу діагностики і психотерапевтичного впливу на хворих з синдромом 

хронічної втоми в зв'язку з широкою поширеністю захворювання. 

Втома є нормальною реакцією організму на робоче навантаження, але в 

гострих і хронічних формах викликає порушення працездатності.  

 В. А. Бодров вважає, що втома – це функціональний стан, який виникає в 

результаті інтенсивного або (і) тривалого робочого навантаження і виявляється 

в тимчасовому порушенні низки психічних і фізіологічних функцій індивіда, а 

також зниження ефективності й якості праці [2].  

У психологічній літературі втому за видами класифікують на фізичну, 

розумову, емоційну та змішану; загальну і локальну; м’язову, зорову, слухову 

та інтелектуальну (творчу). За формами її можна класифікувати на гостру, 

хронічну, втомлюваність і перевтому. За визначенням М. Гінзбурга, втома – це 
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природна реакція організму на навантаження, важливий сигнал про 

необхідність відновлення та відпочинку [3].  

Найвірогідніша та основна причина втоми – значна кількість 

психологічних навантажень. Варто зазначити, що синдромом хронічної втоми 

виникає в осіб незалежно від соціального статусу, освіти та рівня доходів. Він є 

хворобою тих, хто багато та сумлінно працює, особливо в несприятливих 

соціальних і екологічних умовах. Тому його цілком можна віднести до хвороби 

активних людей, точніше до хвороби стилю життя.  

У науковій та науково-популярній літературі є чимало синонімів цього 

синдрому, назви яких окреслені відповідно до домінуючих причин появи, 

наприклад, неврастенія, розсіяний склероз, астенічна мігрень, м’язовий 

ревматизм, хронічний мононуклеоз, поствірусний синдром втоми, синдром 

хронічної імунної дисфункції, де здебільшого відображені фізіологічні та 

емоційні причини синдрому хронічної втоми.  

На думку українського вченого К. Лобановського, синдром хронічної 

втоми викликають малі дози радіації на тлі психологічного стресу. Психіатри ж 

наполегливо намагаються переконати в тому, що синдром хронічної втоми 

існує здебільшого у хворих на депресію. У США сформувалася чітка думка про 

те, що синдром хронічної втоми, як правило, «полює» за людьми, які зайняті 

інтелектуальною діяльністю і навчанням.  

Нині більшість учених вважають, що синдром хронічної втоми – це 

постійне або рецидивуюче відчуття втоми, що триває більше 6-ти місяців. Для 

того, щоб вважати його сформованим повинен бути такий симптомокомплекс: 

порушення пам’яті чи зосередження; біль у горлі; чутливість шийних або 

аксилярних лімфовузлів; біль у м’язах; біль у суглобах; поява болю в голові;  

сон, що не дає відпочинку; погане самопочуття після незначних навантажень.  

Незважаючи на встановлений симптомокомплекс цього захворювання, 

тривають суперечки медиків, науковців, дослідників щодо причин виникнення 

цього захворювання, проте вже немає сумніву, що воно є самостійним 

захворюванням. Думка про сутність синдрому хронічної втоми викликає низку 
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суперечностей – від заперечення його як захворювання або визначання як 

психічного розладу до визнання наявності соматичного захворювання. 

При синдромі хронічної втоми від розумового і фізичного 

перенапруження страждає центральна нервова система, ендокринна та імунна 

системи організму. Першими ознаками синдрому хронічної втоми є 

стомлюваність, слабкість, втома, млявість, нестача енергії, апатія. Згодом 

порушується пам'ять, для вирішення складних завдань доводиться докладати 

неймовірних зусиль. Далі з'являється безсоння, тремор кінцівок, занепокоєння і 

безпричинні страхи. Синдром хронічної втоми визнаний хворобою сучасності 

характеризується підвищеною стомлюваністю, постійним відчуттям сильної 

втоми, болями в м'язах, сонливістю і депресією. 

Таким чином, синдром хронічної втоми є досить поширеною патологією, 

розвиток якої пов'язано з особливостями сучасного життя населення великих 

міст, типом життя в розвинених країнах і несприятливої санітарно-екологічною 

обстановкою, а також надмірної емоційно-психічним навантаженням на 

сучасну людину [5]. 

Синдром хронічної втоми є одним з найбільш поширених синдромів в 

клінічній практиці будь-якого фахівця.  Не специфічність скарг астенічного 

кола, відсутність чітких діагностичних критеріїв захворювання, низька 

інформованість фахівців про коморбідності синдрому хронічної втоми багатьох 

захворювань соматичного і психоневрологічного профілю, нерідко визначає 

складності ідентифікації етіології і патогенетичних механізмів астенії. 

Клінічний поліморфізм, труднощі діагностики ведуть до складнощів в підборі 

ефективних засобів для лікування цього стану. 

Однак варто зазначити, що синдром хронічної втоми - відносно нова і до 

кінця невивчена патологія, від якої з кожним роком страждає все більше людей. 

На даний момент етіологія і патогенез синдрому не ясний, в наслідок чого 

спостерігаються проблеми з його діагностикою та лікуванням. Можемо 

припустити, що знання психологічних предикторів синдрому хронічної втоми 

дозволить проводити профілактику його розвитку. 
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З метою виявлення психологічних предикторів синдрому хронічної втоми 

проведено дослідження, серед студентів-психологів Одеського національного 

медичного університету, у кількості 79 студентів (2, 4, 5 курсів). 

Для вивчення психологічних предикторів синдрому хронічної втоми у 

студентів нами були  підібрані  психологічні методики, що дозволяють виявити 

ризик розвитку синдрому, рівень втоми, характеристики саморегуляції і роботи, 

задоволеність і мотивацію. 

Наявність синдрому хронічної втоми визначалося за допомогою «Шкали 

оцінки втоми» (H.J. Michielsen, адаптований Л.Ф. Бикбулатова) та анкети 

«Критерії синдрому хронічної втоми» (С.Г. Комаров); особливості 

саморегуляції досліджувалися за допомогою опитувальника «Стиль 

саморегуляції поведінки» (В.І. Моросанова). Досліджувалися особливості 

саморегуляції, характеристик самонавчання, рівня робочої мотивації і 

задоволеність навчанням  у студентів в залежності від ступеня ризику розвитку 

синдрому хронічної втоми; вивчався вплив задоволеності працею і 

саморегуляції на рівень втоми і ризик розвитку синдрому хронічної втоми. 

Для визначення вираженості синдрому хронічної втоми ми вимірювали 

рівень втоми за допомогою опитувальника «Шкали оцінки втоми»                             

(H.J. Michielsen, адаптація Л.Ф. Бикбулатова) і наявність симптомів синдрому у 

студентів за допомогою анкети, заснованої на моделі діагностичного алгоритму 

СХУ С.Г. Комарова. Узагальнені дані, отримані в результаті розрахунку 

описових статистик. За результатами оцінки рівня втоми  видно, що практично 

у половини вибірки студентів старших курсів, тобто 4 та 5 (46,3%) виражена 

патологічна втома. У студентів 2-го курсу патологічна втома зустрічається в 

два рази рідше (17%). 

За самооцінкою респондентів по моделі діагностичного алгоритму СХУ 

Комарова, серед нашої вибірки студентів не виявлено синдрому хронічної 

втоми. 

За результатами дослідження 3,8% студентів 2-го курсу мають низьку 

ймовірність розвитку СХВ, у 35,8% виявлено ризик розвитку СХВ, серед 
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студентів 4,5 курсів 3,8% існує низька ймовірність розвитку СХВ і у 9,8% 

виявлено ризик розвитку СХВ. 

Для визначення статистичної значущості відмінностей між студентами 2 

та 4,5 курсів за ступенем ризику розвитку синдрому хронічної втоми ми 

провели порівняльний аналіз за допомогою критерію хі-квадрат. Результати, 

представлені в (табл.1), дозволяють зробити висновок про значущість 

відмінностей. Таким чином, ризик розвитку синдрому хронічної втоми значно 

вище серед студентів старших курсів. 

Найбільш часто студенти відзначали наявність у себе таких симптомів: 

сонливість вдень (50,9%), головний біль (47,2%), апатія й емоційна 

пригніченість (41,5%), загальне зниження працездатності (39,6%). Варто 

відзначити, що ці симптоми також відповідають синдрому вигоряння, що в 

деякій мірі підтверджує теорію тривалого вигоряння D. Jameson. 

Найрідше студенти відзначали такі симптоми як безсоння вночі (9,8%) і 

підвищення температури тіла протягом тривалого часу до 37-37,5 ° C (3,8%). 

Таблиця 1 

Результати порівняльного аналізу ступеня ризику розвитку синдрому 

хронічної втоми у студентів 2-го, 4 та 5 курсів 

Студенти 
Немає 

СХВ 

Низька 

ймовірність 

розвитку 

СХВ 

Ризик 

розвитку 

СХВ 

N 

 

Значимість 

відмінностей 

4, 5 курсів 32 2 19 46 
0,005 

2 курсу 46 2 5 33 

На основі отриманих результатів дослідження  можемо зробити висновок, 

що існує превалювання в процентному співвідношенні вираженості СХВ у 

студентів старших курсів в порівнянні з молодшими курсами. Крім того, дана 

група студентів частіше скаржаться на проблеми з запам'ятовуванням 

навчального матеріалу, що, безсумнівно, проявляється у навчальному процесі. 

В даний час є проблема низької ефективності існуючих засобів і методів 

лікування синдрому хронічної втоми. Головним принципом лікування є 

комплексний підхід. Хворому необхідний постійний контакт з лікуючим 
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лікарем, психотерапевтом, психологом.  В основі програми лікування синдрому 

хронічної втоми повинні бути включені: аутогенне тренування, психотерапія, 

масаж, лікувальна фізична культура поєднана з водними процедурами, 

розвантажувально-дієтична терапія, збалансоване харчування, стабілізація 

відпочинку. 

Таким чином, проблема діагностики та лікування синдрому хронічної 

втоми на сьогоднішній день є актуальною і потребує подальшого пошуку 

ефективних способів профілактики і лікування. На підставі дослідження та  

поглибленого аналізу  причинно-наслідкових аспектів даної проблеми, можуть 

бути сформовані комплексні рекомендації щодо профілактики і лікування 

синдрому хронічної втоми. 
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