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ВСТУП

Тема професійного вигоряння завжди була,є і буде акту-
альною в наших державних соціальних установах. Це пов’яза-
но в основному зі специфікою роботи, а саме, присутня велика 
кількість ситуацій з високою емоційною насиченістю, низький 
рівень заробітної плати який не завжди відповідає робочому на-
вантаженню.

 вигоряння найбільш небезпечне на початку свого роз-
витку. Співробітник, який «вигорає», як правило, майже не усві-
домлює своїх симптомів, тому зміни у його поведінці першими 
помічають колеги. Наслідки вигоряння погано позначаються на 
економічному стані організації і призводять до втрат кадрових 
ресурсів.

Профілактика вигоряння охоплює широкий спектр за-
ходів, з одного боку, тих, що, пом’якшують дію організаційних 
стрес-факторів, а з іншого - тих, що дозволяють активізувати 
особисті ресурси персоналу, щоб ефективно долати негативні 
наслідки професійних і організаційних стресів.

У цьому виданні ми приділяємо більше уваги тому, що 
може зробити для себе сам працівник, щоб уникнути вигоряння, 
або зробити його наслідки для себе більш безпечними.
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ЗАГАЛЬНІ ПОЛОЖЕННЯ

Визначення терміну «синдром вигоряння» та групи ризику

Згідно визначенню ВООЗ (2001) «синдром вигоряння (burnout 
syndrome) — це фізичне, емоційне або мотиваційне виснаження, що 
характеризується порушенням продуктивності в роботі і втомою, 
безсонням, підвищеною схильністю до соматичних захворювань, а 
також вживанням алкоголю або інших психоактивних речовин з ме-
тою отримання тимчасового полегшення, що має тенденцію до роз-
витку фізіологічної залежності і (у багатьох випадках) суїцидальної 
поведінки». Цей синдром, зазвичай, розцінюється як стрес–реак-
ція у відповідь на безжальні виробничі і емоційні вимоги, що по-
ходять від зайвої відданості людини своїй роботі із супутньою 
цьому зневагою до сімейного життя або відпочинку.

На сьогоднішній день синдром вигоряння розглядається 
як довготривала стресова реакція, яка виникає як наслідок дії на 
людину хронічних професійних стресів середньої інтенсивності. 
У зв'язку з цим, ми розглядаємо синдром вигоряння як «профе-
сійне вигоряння», що потенціює деформацію особистості про-
фесіонала. 

Синдром професійного вигоряння — найнебезпечніше за-
хворювання тих, хто працює з людьми: вчителів, соціальних пра-
цівників, психологів, менеджерів, керівників, лікарів, медичних се-
стер, журналістів, політиків, пожежників, рятувальників і так далі, 
— всіх, чия діяльність неможлива без спілкування. Невипадково 
перший дослідник цього явища Кристина Маслач, назвала свою 
книгу «Емоційне згорання — плата за співчуття». 

Умовно можна виділити чотири групи працівників, які най-
більш схильні до професійного вигоряння:
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Перша група. Особливо швидко «вигорають» співробітни-
ки, які є інтровертами, індивідуально–психологічні особливості 
яких не узгоджуються з професійними вимогами комунікативних 
професій. Вони не мають надлишку життєвої енергії, характери-
зуються скромністю та сором’язливістю, схильні до замкнутості 
і концентрації на предметі професійної діяльності. Саме вони 
здатні накопичувати емоційний дискомфорт.

Друга група. Люди, які відчувають постійний внутрішній 
конфлікт у зв'язку з роботою.

Третя група. Жінки, які переживають внутрішню супереч-
ність між роботою і сім'єю, а також тиск у зв'язку з необхідністю 
постійно доводити свої професійні можливості в умовах жор-
сткої конкуренції з чоловіками.

Четверта група. Працівники, професійна діяльність яких про-
ходить в умовах гострої нестабільності, хронічного страху втрати 
робочого місця. Або люди, які займають на ринку праці позицію зов-
нішніх консультантів, вимушених самостійно шукати собі клієнтів. 

Згідно моделі К. Маслач та С. Джексон синдром вигоряння 
включає в себе три основні складові: 

—— емоційну виснаженість;
—— деперсоналізацію (цинізм);
—— редукцію професійних досягнень.

Під емоційною виснаженістю розуміється відчуття спустоше-
ності і втоми, яке викликане власною роботою. Деперсоналізація 
передбачає цинічне ставлення до роботи та до її об’єктів. Зокрема, в 
соціальній сфері при деперсоналізації виникає байдуже, негуманне, 
цинічне ставлення до людей, з якими працюють. Редукція професій-
них досягнень — виникнення у працівників почуття некомпетент-
ності в своїй професійній сфері, усвідомлення неуспішності в ній.

Стадії професійного вигоряння

Синдром професійного вигоряння розвивається поступово. 
Він проходить три стадії (К. Маслач, 1982): 
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Перша стадія. Всі ознаки та симптоми проявляються в лег-
кій формі через турботу про себе, наприклад, шляхом організа-
ції частіших перерв у роботі. Починається забування якихось 
робочих моментів (наприклад, невнесення потрібного запису в 
документацію). Зазвичай на ці першочергові симптоми мало хто 
звертає увагу. В залежності від характеру діяльності, сили нер-
вово-психологічних навантажень і особистісних характеристик 
спеціаліста, перша стадія може тривати три-п’ять років.

Друга стадія. Спостерігається зниження інтересу до роботи, 
потреби в спілкуванні (в тому числі і з близькими): «не хочеться 
бачити» тих, з ким спеціаліст працює, «в четвер відчуття, що вже 
п’ятниця», «тиждень триває нескінченно», прогресування апа-
тії до кінця тижня, поява стійких негативних симптомів (немає 
сил, енергії, особливо наприкінці тижня, головні болі по вечорах, 
«мертвий сон, без сновидінь», збільшення кількості простудних 
захворювань, підвищена дратівливість, людина «заводиться», як 
кажуть, з півоберта, хоча раніше подібного вона за собою не по-
мічала. Симптоми проявляються регулярніше, мають затяжний ха-
рактер і важко піддаються корекції. Людина може почувати себе 
виснаженою після гарного сну і навіть після вихідних. Тривалість 
даної стадії, в середньому, від п’яти до п’ятнадцяти років. 

Третя стадія. Ознаки та симптоми третьої стадії вигорян-
ня є хронічними. Можуть розвиватися фізичні і психологічні 
проблеми типу виразки шлунку і депресій. Людина може поча-
ти сумніватися в цінності своєї роботи, професії та самого жит-
тя. Характерна повна втрата інтересу до роботи і життя взагалі, 
емоційна байдужість, отупіння, відчуття постійної відсутності 
сил. Спостерігаються порушення пам’яті та уваги, порушення 
сну, особистісні зміни. Людина прагне до усамітнення. На цій 
стадії приємнішими є контакти з тваринами і природою, ніж з 
людьми. Заключна стадія – повне згорання, яке часто переростає 
в повну відразу до всього на світі. Стадія може тривати від деся-
ти до двадцяти років. 
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Симптоми професійного вигоряння

До першої групи відносять психофізичні симптоми:
—— відчуття постійної втоми не тільки ввечері, але й вранці, 

відразу після сну (симптом хронічної втоми);
—— відчуття емоційного і фізичного виснаження;
—— зниження сприйнятливості і реактивності у зв’язку зі 

змінами зовнішнього середовища (відсутність реакції 
зацікавленості на чинник новизни або реакції страху на 
небезпечну ситуацію);

—— загальна астенізація (слабкість, зниження активності та 
енергійності, погіршення біохімії крові і гормональних 
показників);

—— частий безпричинний головний біль; 
—— постійні розлади шлунково–кишкового тракту;
—— різка втрата або різке збільшення ваги;
—— повне або часткове безсоння;
—— постійний загальмований, млявий стан і бажання спати 

протягом всього дня;
—— задишка або порушення дихання при фізичному або 

емоційному навантаженні;
—— помітне зниження зовнішньої та внутрішньої сенсорної 

чутливості: погіршення зору, слуху, нюху і дотику, втра-
та внутрішніх, тілесних відчуттів.

Друга група об’єднує соціально–психологічні симптоми:
—— байдужість, нудьга, пасивність і депресія (знижений 

емоційний тонус, відчуття пригніченості);
—— підвищена дратівливість на незначні, дрібні події;
—— часті нервові зриви (спалахи невмотивованого гніву або 

відмова від спілкування, замкненість у собі);
—— постійне переживання негативних емоцій, для яких у 

зовнішній ситуації немає причин (відчуття провини, об-
рази, сорому, підозрілість, скутість);
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—— відчуття неусвідомленого неспокою і підвищеної три-
вожності (відчуття, що «щось не так, як треба»);

—— відчуття гіпервідповідальності і постійне почуття стра-
ху, що «щось не вдасться» або «я не впораюся»;

—— загальна негативна настанова на життєві і професійні 
перспективи (за типом «що не роби — нічого не вийде»).

Третя група — поведінкові симптоми:
—— відчуття, що робота стає все важчою і важчою, і викону-

вати її — все важче і важче;
—— співробітник помітно змінює свій робочий режим 

(збільшує або скорочує час роботи);
—— постійно, без необхідності, бере роботу додому, але і 

вдома її не робить;
—— керівникові важко ухвалювати рішення;
—— відчуття даремності, зневіра, що справи поліпшаться, 

спад ентузіазму до роботи, байдужість до її результатів;
—— невиконання важливих, пріоритетних завдань і «застря-

гання» на дрібних деталях, невідповідна до службових 
вимог витрата більшої частини робочого часу на мало 
усвідомлюване або не усвідомлюване виконання авто-
матичних і елементарних дій;

—— дистанційованість від співробітників і клієнтів, підви-
щення неадекватної критичності;

—— зловживання алкоголем, різке зростання кількості цига-
рок за день, вживання наркотичних засобів.

Можна ще дуже багато розповідати про синдром емоцій-
ного вигоряння. Але хочеться звернути вашу увагу на те, що все, 
про що говорилось вище, — наслідки стресу. Давно доведено, 
що без стресу жива істота просто гине, однак занадто часте пере-
бування в стресових ситуаціях різного ступеню «токсичне» для 
людської психіки. Тому кожному з нас потрібно визначити для 
себе і постаратися встановити той рівень напруження, який не-
обхідний для нашого благополучного існування
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ПРОФІЛАКТИКА ПРОФЕСІЙНОГО ВИГОРЯННЯ

В профілактиці професійного вигоряння на першому місці 
стоїть турбота про себе і зниження рівня стресу, а саме :

—— прагнення до рівноваги і гармонії, здорового способу 
життя, реалізація потреби в спілкуванні; 

—— релаксація;
—— вміння відволікатися від переживань, трансформація 

негативних думок пов'язаних з роботою, регулювання 
складних емоційних станів;

—— встановлення здорових кордонів в спілкуванні з колега-
ми та близькими.

Вправи на релаксацію

У 1929 році Едмунд Якобсон опублікував книгу «Прогресу-
юча релаксація», в якій висунув припущення, що тіло реагує на 
стрес за допомогою м'язової напруги. Ця напруга, у свою чергу, 
посилює тривогу і стрес, внаслідок чого виникає порочне коло. Він 
припустив, що м'язова релаксація знижує напругу і виявляється не-
сумісною з тривогою. Джозеф Вольпе, психолог–біхевіоріст, ввів 
поняття реципроктного гальмування. Реципроктне гальмування - 
науковий термін, який означає неможливість бути розслабленим і 
напруженим в один і той же час. Вольпе назвав три заняття, що є 
релаксуючими і тому несумісними з напругою: секс, їжа і вправи 
на релаксацію. 

Вправи з глибоким диханням: фундаментальна навичка емо-
ційно–орієнтованого подолання стресу. Вони — важлива складова 
всіх видів релаксуючих процедур та є одними з простих і найбільш 
ефективних методів релаксації. Засвоївши цю техніку та засто-
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совуючи її в ситуаціях стресу, ви навчитеся запускати її механізм 
автоматично. Глибоке природне дихання здатне принести користь 
практично всім. Воно особливо полегшує життя людям, схильним 
в стресових ситуаціях до паніки, швидкого стомлювання, гіпер-
вентиляції, головного болю, м'язової напруги, тривоги і апатії. Ці 
розлади часто є результатом недостатнього насичення організму 
киснем і накопичення в ньому шлаків, хоча в окремих випадках 
можливе поєднання цілого ряду чинників. Незалежно від причини 
або конкретної природи розладу глибоке дихання є виключно ви-
правданою стратегією для швидкого зниження стресу різних рів-
нів. Глибоке дихання є технікою, якою ви можете скористатися у 
будь–який час і в будь–якому місці, для того, щоб зняти емоційне і 
фізіологічне збудження, пов'язане із стресорами. 

Спробуйте просто зараз зрозуміти, як ви зазвичай робите 
глибокий вдих. Покладіть одну руку на груди, а іншу на живіт. 
Тепер глибоко вдихніть і відзначте, яка рука підніметься першою. 
Якщо першою підніметься рука, що знаходиться зверху, то це - 
грудний, або торакальний, патерн дихання. Якщо першою підні-
мається рука, що лежить на животі, то ви використовуєте абдомі-
нальний, або діафрагмальний, патерн дихання.

Грудне, або торакальне, дихання являє собою поверхневий 
патерн дихання, який властивий більшості дорослих людей. Цей 
тип дихання часто буває прискореним по темпу, неритмічним, 
пов'язаним з відчуттям тривоги і емоційною лабільністю. Поверх-
неве дихання не сприяє подоланню стресових ситуацій і в рівній 
мірі може посилювати напади паніки, тривогу, головні болі і стом-
люваність. Вправа, що рекомендується нами, з використанням гли-
бокого дихання дає можливість контролювати фізіологічні реакції 
в стресових ситуаціях. Якщо ви навчитеся знижувати рівень сво-
го фізіологічного/емоційного збудження на декілька порядків, то 
зможете мислити ясніше і з великим успіхом застосовувати в стре-
сових ситуаціях інші стратегії подолання стресу. Пам'ятайте, що, 
якщо стресор не піддається контролю, можна контролювати свою 
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емоційну реакцію на ситуацію, якщо оволодіти такою стратегією, 
як вправа з глибоким диханням.

Дихати, по можливості, краще носом. Виберіть зручне по-
ложення і закрийте очі. Покладете одну руку на груди, а іншу на 
живіт. Спочатку спробуйте дихати, як завжди, зосереджуючись на 
тому, як піднімаються і опускаються грудна клітка і живіт. Чи до-
бре узгоджена їх робота? Чи відчуваєте ви в них скутість або ри-
гідність? Чи немає напруги в горлі, грудях і животі? Виконуючи цю 
вправу вперше, сфокусуйтеся на вдиху, щоб рука, яка лежить на 
животі, змогла першою відчути його, після чого піднімуться ваші 
грудна клітка і плечі. Вперше ця вправа може показатися декілька 
неприродною, але з практикою вона стане більш звичайною.

Продовжуйте дихати дуже глибоко і дуже повільно, заповню-
ючи легені знизу доверху, як було описано вище. Дозвольте плечам 
піднятися і затримайте вдих на декілька секунд, після чого поволі 
видихніть через рот. Дайте животу і грудній клітці розслабитися, 

1.	 Виконується сидячи або стоячи в зручній для вас позі.
2.	 Спочатку зробіть повільний вдих через ніс. 
3.	 Вдихаючи, заповните повітрям нижні відділи легенів. Ваша 

діафрагма примушуватиме живіт випинатися, щоб звільнити 
місце для повітря, і рука, яка лежить на животі, буде підіймати-
ся. Продовжуйте вдихати і відчуєте, як розширюються середні 
частини легенів по мірі того, як нижні ребра і грудна клітка злегка 
розправляться наперед, щоб вмістити в себе повітря. Злегка втяг-
ніть живіт, щоб допомогти легеням. Цей повільний глибокий вдих 
можна виконати за декілька секунд як одне плавне, безперервне 
дихання. 

4.	 Тепер на декілька секунд затримайте дихання. 
5.	 Поступово видихаючи через рот, злегка втягніть живіт і поволі 

розслабляйте його по мірі спустошення легенів. Видихнувши повні-
стю, розслабте живіт і грудну клітку повністю. Розслабте плечі. 

6.	 В кінці фази вдиху злегка підніміть плечі і ключиці так, щоб легені 
можна було знов до самих верхівок наповнити повітрям.
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позбавтеся від напруги в плечах. Не намагайтеся одразу виконати до-
сконало. Спробуйте один раз, щоб познайомитися з відчуттями, зно-
ву перечитайте інструкції і спробуйте ще раз. У ідеальному випадку, 
якщо одна ваша рука лежить на животі, а інша — на верхній частині 
грудної клітки, ви відчуєте, як на вдиху першої піднімається рука, яка 
лежить на животі, а потім та, що покоїться на грудях. Виконайте цю 
вправу кілька разів, поки не навчитеся з легкістю нагнітати повітря в 
нижні відділи легенів на вдиху. Пам'ятаєте, що для того, щоб отрима-
ти користь від вправи, не обов'язково виконувати її ідеально.

Постановка цілей і подолання перешкод
Ідеальною метою для тренування буде здійснення трьох глибо-

ких вдихів 5–6 разів на день по 45 секунд кожним способом, що опи-
саний вище. Більшості людей це не складно. Їм подобаються вправи, 
а тому легше виділити час на їх виконання. Найбільшою проблемою 
тренування є необхідність пам'ятати про нього. Щоб не забувати про 
вправи, можна відвести для них певний час на протязі дня, напри-
клад, безпосередньо перед їжею, перед сном, після пробудження, або 
певні ситуації (наприклад, при посадці в машину, перед включен-
ням телевізора). Введення в щоденний розклад декількох тимчасових 
проміжків для тренування — хороший спосіб приступити до вправи. 
Можна також прикріпити пам'ятку в тому місці, де її легко відмітити, 
або покласти записку в ящик столу, яким ви часто користуєтеся.

Дев’ять груп м’язів 
Існує дев'ять основних груп м’язів, які необхідно задіяти в да-

ній вправі на релаксацію: 1) кисті і передпліччя; 2) плечі; 3) лоб; 4) 
лоб з надбрів'ями, ніс та щоки; 5) рот, підборіддя, передня шийна 
область; 6) задня поверхня шиї; 7) верхня половина тулуба; 8) м'язи, 
що піднімають ноги, коли пальці направлені донизу; 9) м'язи, що 
піднімають ноги, коли пальці направлені на себе. 

Прочитайте нижченаведений опис дій, напружуючи різні 
групи м'язів, перш ніж ви перейдете до вправи. Коли ви читати-
мете про групи м'язів вперше, спробуйте послідовно напружувати 
і розслабляти групи м'язів одну за іншою. Після того, як ви спро-
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буєте просто напружувати та розслабляти м'язи, спробуйте вико-
нати всю процедуру цілком. Коли ви будете готові здійснити весь 
комплекс, не прагніть виконати вправу неодмінно, як тут описано. 
Головне — досить добре познайомитися з дев'ятьма групами м'я-
зів так, щоб вам не потрібно було розплющувати очі і звірятися з 
книгою. Прагніть дотримуватися тієї послідовності, яка рекомен-
дована нижче, але якщо ви порушите порядок, то нічого страшно-
го не відбудеться. Перед початком вправи прочитайте цей розділ 
цілком, щоб оцінити рівні своєї напруги до і після вправи.

Перш ніж почати, або дещо, про що вам слід пам'ятати при 
виконанні релаксаційних вправ:

—— Ніколи не напружуйте м'язи до відчуття болю. Вам потрібно 
досягти явної м'язової напруги, не переступаючи больового 
порогу. Якщо перед початком вправи в тій або іншій групі 
м'язів відчувається біль — наприклад, в шиї, спині, болі в 
області обличчя, то будьте особливо обережні. Напружуй-
те ці м'язи дуже обережно, стежте за відчуттями і продов-
жуйте лише в тому випадку, якщо послідовна напруга і 
розслаблення полегшуватимуть біль. Якщо біль від напруги 
посилюється, зупиніться. Перейдіть до іншої групи м'язів, 
Розслаблення, яке ви створите в інших м'язах, врешті–решт 
розповсюдиться і на групу хронічно напружених м'язів.

—— Завжди максимально підсилюйте різницю між напру-
гою і розслабленням. Коли ви ослабляєте напругу, ро-
біть це цілком і відразу.

—— По ходу вправ звертайте увагу на контраст між відчуттями 
напруги і розслаблення. Якщо ви відчули, що під час впра-
ви ваші думки десь далеко, сконцентруйте увагу на м'язах. 

—— Не засинайте під час вправи. Вам потрібно навчитися 
розслаблятися у будь–який момент вашої повсякденній 
діяльності. Не варто освоювати цю техніку тільки для 
того, щоб заснути (хоча подібні техніки є важливою скла-
довою частиною багатьох методів лікування безсоння).
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Процедура релаксації:
Перед початком вправи зменшить або погасіть світло. Пе-

реконайтеся, що там, де ви знаходитесь, вас ніхто не потурбує хоч 
б протягом 20 хвилин. Знайдіть зручне положення - бажане таке, 
щоб ваша голова на щось спиралася. По ходу вправи ваша єдина 
мета полягатиме в тому, щоб добитися напруги і розслаблення в 
кожній групі м'язів і побачити різницю між своїми відчуттями.

Спочатку влаштуйтеся якомога зручніше і закрийте очі. 
Почніть з декількох вдихів. Застосуйте техніку глибокого дихан-
ня, яка розглянута вище. Сфокусуйтеся на своєму диханні. Ска-
жіть собі, що дихання і розслаблення — єдині речі, про які вам 

потрібно думати саме зараз. Очистіть свою свідомість. Дозвольте 
собі приділити час розслабленню і приємному переживанню від-

чуття розслаблення, яке ви викличете.

1.	 Перша група м'язів, над якою ви працюватимете, — це м'язи 
кистей та передпліч. Стисніть кулаки, розташувавши великі 
пальці зверху. Водночас виверніть руки, щоб створити напругу 
в передпліччях. Відзначте напругу в кистях і передпліччях. Тепер 
розслабте відразу все — і кисті, і передпліччя. Дайте напрузі піти. 
Відзначте різницю між відчуттям розслаблення і відчуттям 
напруги, яку ви викликали декількома секундами раніше. Сфокусуй-
теся на цій відмінності. Глибоко зітхніть. Якщо ви виявите, що 
починаєте відчувати неспокій, просто поверніться до релаксуючої 
вправи, зосередившись на диханні. 

2.	 Слідом йдуть плечові м'язи, що розташовані у верхній частині 
рук. Вдавіть лікті в спинку стільця так, щоб відчути напругу в 
цих м'язах. Не вдавлюйте їх до болю, прагніть викликати тільки 
напругу. Сфокусуйтеся на напрузі у верхніх м'язах рук. Тепер різко 
розслабте їх, позбавившись від напруги. Відзначте різницю між 
відчуттям розслаблення і відчуттям напруги, яку ви викликали 
декількома секундами раніше. Сфокусуйтеся на цій відмінності. 
Глибоко зітхніть. Відчуйте, наскільки розслабленими стали зараз 
ваші руки і кисті. 
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Наступною групою будуть м'язи обличчя. Це область, в якій накопи-
чується величезна напруга, викликана стресом. М'язи обличчя можна 
розділити на три групи.
3.	 Краще почати з області лоба. Тримаючи очі закритими, якомога 

вище підніміть брови. Відчуйте смугу напруги, що охоплює лобову 
область. Зосередьтесь на цій напрузі — напрузі, яка може бути 
викликана стресом. Тепер швидко розслабте брови. Відзначте 
різницю між відчуттям розслаблення і відчуттям напруги, яку 
ви викликали декількома секундами раніше. Сфокусуйтеся на цій 
відмінності.

4.	 Тепер займемося областю очей і носа. Не уникайте цієї вправи, ніхто 
вас не побачить. Міцно заплющить очі, одночасно зморщивши і 
підтягаючи до них ніс. Сфокусуйтеся на напрузі навколо очей, носа і 
щоках. Відчуйте цю напругу. Тепер разом розслабте обличчя. Відзна-
чте різницю між відчуттям розслаблення і відчуттям напруги, яку 
ви викликали декількома секундами раніше. Сфокусуйтеся на цій 
відмінності.

5.	 Давайте звернемося до третьої області, рота. Стиснувши щеле-
пи, намагайтеся опустити куточки рота, щоб отримати пере-
вернуту клоунську усмішку. Сфокусуйтеся на цьому відчутті. 
Тепер разом розслабте обличчя. Відзначте різницю між відчуттям 
розслаблення і відчуттям напруги, яку ви викликали декількома 
секундами раніше. Сфокусуйтеся на цій відмінності. Кілька разів 
глибоко зітхніть, відчуваючи, як з кожним видихом уходить на-
пруга в області рота, доки м'язи не розслабляться повністю.

6.	 Тепер вам доведеться попрацювати над областю шиї і плечей. У цій 
зоні концентрується надлишок напруги, що обумовлена стресом. 
Опустіть підборіддя на рівень адамова яблука так, щоб він май-
же торкався грудей. Відчуйте напругу, яку ви викликаєте в шиї. 
Сфокусуйтеся на цій напрузі. Тепер різко розслабте шию. Відзначте 
різницю між відчуттям розслаблення і відчуттям напруги, яку ви 
викликали декількома секундами раніше. Сфокусуйтеся на цій від-
мінності. Вдихніть дуже глибоко і дуже поволі, а з кожним видихом 
позбавляйтеся від напруги в плечах. Коли вся напруга піде, дайте 
плечам опуститися.
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7.	 Наступною зоною є серединна частина тулуба. Глибоко зітхнув-
ши, відведіть плечі назад, намагаючись звести лопатки, і одно-
часно прогніться. Ви відчуєте напругу в області живота і грудей, 
що викликана затримкою дихання, а також напругу у верхній 
і нижній частинах спини, яка викликане зведенням лопаток і 
прогином спини. Залишаючись в цьому положенні, відзначте, якою 
відчувається напруга. Потім поволі видихніть, даючи напрузі ви-
текти з вас по мірі релаксації. Відзначте різницю між відчуттям 
розслаблення і відчуттям напруги, яку ви викликали декількома 
секундами раніше. Сфокусуйтеся на цій відмінності.

8.	 Дві останні групи відносяться до м'язів ніг. Спочатку підніміть 
ноги перед собою (якщо ви робите вправу лежачи, підніміть ноги 
під кутом 45°). Тепер, не міняючи положення ніг, витягніть пальці 
у напрямку до підлоги. Відчуйте напругу, яка виникла в ногах від 
пальців до стегон. Сфокусуйтеся на цій напрузі. Тепер розслабтеся 
і дайте їм м'яко впасти на підлогу. Відчуйте розслаблення в ногах. 
Відзначте і запам'ятайте, на що схоже це відчуття.

9.	 Нарешті, підніміть ноги знову і утримуйте їх перед собою. Цьо-
го разу тягніть стопу на себе так, щоб пальці дивилися в стелю. 
Відчуєте напругу, яка з'явилася в ногах від пальців до стегон. Тепер 
розслабтеся і дайте їм м'яко впасти на підлогу. Відзначте різницю 
між відчуттям розслаблення і відчуттям напруги, яку ви виклика-
ли декількома секундами раніше. Сфокусуйтеся на цій відмінності. 
Дихаєте дуже глибоко і дуже повільно, дайте відчуттю релаксації 
просочити м'язи ваших ніг і розповсюдитися на м'язи всього тіла.

Таким є повний комплекс напруги/розслаблення дев'яти груп 
м'язів. Протягом декількох секунд продовжуйте тримати очі закри-
тими і сфокусуйтеся на відчуттях в м'язах. У думках обмацайте свої 
м'язи і перевірте, чи не залишилися якісь з них напруженими. Якщо 
ви відчули яку-небудь напругу, зосередьтесь на цій зоні, напружую-
чи і розслабляючи м'язи, і дайте напрузі піти. Не прагніть до того, 
щоб м'язи всі розслабилися однаково. М'язи, які особливо важко 
розслабити, врешті–решт, будуть задіяні, коли релаксація інших 
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м'язів набуде тотального характеру. Коли ви оглянете свої м'язи 
внутрішнім поглядом і сфокусуєте увагу на відчутті розслаблення 
у всьому тілі, розплющить очі та продовжуйте відзначати тілесні 
відчуття по мірі того, як знов освоюватиметеся у приміщенні.

Трансформація негативних переконань

За оцінками фахівців, наймогутнішу руйнуючу дію на лю-
дину чинять його негативні переконання, тому, в першу чергу, 
опануємо техніку боротьби зі своїми негативними думками.

Техніка 1. «Відрізати, відкинути». Ця техніка придатна для 
роботи з будь–якими негативними думками («у мене знову нічого 
не вийде...», «все це без толку» та ін.). Як тільки відчуєте, що у вас 
з’явилась подібна думка, — негайно «відріжте її і відкиньте», зро-
бивши для цього різкий, такий, що «відрізує», жест лівою рукою 
і подумки уявивши, як ви відрізуєте і відкидаєте цю думку.

Після цього відкидаючого жесту продовжуйте далі займа-
тися візуалізацією: помістіть на місце видаленої негативної дум-
ки іншу (звичайно ж, позитивну). 

Зведений перелік груп м’язів
1.	 Кисті і передпліччя — стиснути кулаки, поклавши великі пальці 

зверху.
2.	 Верхні м'язи рук — вдавити лікті в спинку стільця або ліжка.
3.	 Лоб — підняти брови.
4.	 Очі, ніс, щоки — замружити очі, наморщити ніс.
5.	 Рот, підборіддя, шия — обережно стиснути зуби, зробити перевер-

нуту клоунську усмішку, опустити донизу куточки губ.
6.	 Шия і плечі — вдавити підборіддя в область адамова яблука.
7.	 Серединна частина тулуба — поволі, глибоко вдихнути, напов-

нюючи легені знизу доверху, відвести лопатки назад і прогнути 
спину.

8.	 Ноги — підняти ноги, пальці дивляться в підлогу.
9.	 Ноги — підняти ноги, пальці дивляться в стелю.



20

Техніка 2. «Лейбл, або Ярлик». Якщо в голову прийшла нега-
тивна думка, треба в думках відсторонитися від неї і спостерігати 
за нею з боку, але не дозволяти цій думці оволодіти собою. Деякі 
вважають, що дія цієї техніки посилюється, коли ви уявите, що 
не просто «витягнули» негативну думку ззовні, але й провели над 
нею деякі дії в уяві. Наприклад, представили, неначе бризнули на 
неї фарбою з балончика, помітили її (отруйно-зелена, канарко-
во-жовта...) і вже тепер спостерігаєте з боку.

Негативні думки мають силу тільки над вами і лише в тому 
випадку, якщо ви реагуєте на них страхом, тривогою. Вони отри-
мують цю силу від вас. Як тільки ви припиняєте на них реагува-
ти, вони втрачають владу. Скажіть: «Це всього лише негативна 
думка!». 

Техніка 3. «Перебільшення». Як тільки з’явиться негативна 
думка, перебільште її до абсурду, зробіть її смішною.

Техніка 4. «Визнання своїх достоїнств». Допомагає при за-
йвій самокритичності. Одна з протиотрут — усвідомити, що ви, 
так само як і інші люди, не можете і не повинні бути доскона-
лістю. Але ви достатньо хороші для того, щоб жити, радіти і, 
звичайно, бути успішним.

Щодня, коли ви стоїте перед дзеркалом та збираєтеся на робо-
ту, упевнено дивіться у дзеркало, прямо в очі самому собі, і говоріть 
не менше трьох разів: «Я, звичайно, не досконалість, але достатньо 
хороший/хороша!». При цьому гарно, якщо ви собі посміхнетеся.

Вправи на регулювання емоційного стану

Однією з проблем професійного вигоряння є невміння ре-
гулювати свій емоційний стан. Цьому теж можна навчитися, ви-
користовуючи деякі вправи.

Вправа 1. «Мавпа». Уявіть собі ситуацію неприємної розмо-
ви, наприклад, з колегою. Останній дозволив собі досить нечем-
ний тон в розмові з вами і несправедливі зауваження. Дорогою 
додому ви знову і знову згадуєте неприємну бесіду, і відчуття об-
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рази захльостує вас. Як ви не намагаєтеся забути людину, яка вас 
образила, вам це не вдається.

Спробуйте піти від зворотного. Замість того, щоб насиль-
ницьки викреслювати цю людину з пам'яті, намагайтеся макси-
мально наблизити її. Спробуйте по дорозі зіграти роль людини, 
яка вас образила. Наслідуйте її ходу, манеру поводитися, програй-
те її роздуми, її сімейну ситуацію, нарешті, її відношення до роз-
мови з вами. Через декілька хвилин такої гри ви зможете відчути 
зниження внутрішньої напруги і зміну свого відношення до кон-
флікту, до колеги, побачите в ньому багато позитивного, того, що 
ви не помічали раніше, і зможете його зрозуміти. Наслідки такої 
гри виявляться вже на другий день, коли ви прийдете на роботу. 
Людина, яка вас образила, із здивуванням відчує, що ви не несете в 
собі негативного внутрішнього стану, ви доброзичливі і спокійні, 
і сама, у свою чергу, почне прагнути до залагодження конфлікту.

Вправа 2. «Прес». Ця вправа нейтралізує негативні емоції 
гніву, роздратування, підвищеної тривожності, агресії. Її реко-
мендується практикувати перед роботою з важкою аудиторією, 
готуючись до розмови з важким клієнтом або його родичами, пе-
ред будь–якою психологічно напруженою ситуацією, що вимагає 
внутрішнього самовладання і упевненості в собі.

Уявіть в середині на рівні грудей, могутній прес, що рухається 
зверху вниз, притискаючи виникаючу негативну енергію і пов'язану 
з нею внутрішню напругу. При виконанні вправи важливо добитися 
виразного відчуття фізичної важкості внутрішнього пресу, що при-
тискає і немов би виштовхує вниз небажану негативну енергію.

Вправа 3. «Внутрішній промінь». Цю вправу спрямовано на 
зняття стомленості, отримання внутрішнього спокою.

Уявіть, що в середині вашої голови, у верхній її частині ви-
никає світлий промінь, який поволі і послідовно рухається звер-
ху вниз і освітлює зсередини всі деталі обличчя, шиї, плечей, рук 
теплим і рівним, розслаблюючим світлом. По мірі руху променю 
розгладжуються зморшки, зникає напруга в області потилиці, роз-
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гладжується складка на лобі, «охолоджуються» очі, опускаються 
плечі, звільняються шия і груди. Внутрішній промінь немов би 
формує нову зовнішність людини, спокійної і задоволеної собою, 
своїм життям, професією і клієнтами.

Подолання стресових ситуацій

Ще одна причина розвитку професійного вигоряння – ст-
ресові ситуації, з якими ви стикаєтесь на роботі. Але стрес – нор-
мальний фізіологічний стан організму, і можна навчитися легко 
виходити із стресу. Нижче наведено ще декілька способів зняття 
стресу. Вони прості, легко засвоюються, але дуже ефективні.

Спосіб 1. Вивільнення дихання — один із способів, який до-
поможе викинути з голови проблеми та одночасно розслабитись. 

Забудьте про всі неприємності, просто дозвольте собі це. 
Ви зможете до них повернутися, коли побажаєте, але немає біди в 
тому, щоб дати собі перепочинок. Протягом трьох хвилин дихай-
те поволі, спокійно і глибоко, можете навіть закрити очі, якщо 
вам так більше подобається. Якщо хочете, порахуйте до п'яти, 
поки робите вдих, і до семи, коли видихаєте. Уявіть, що коли ви 
насолоджуєтеся цим глибоким, неквапливим диханням, всі ваші 
неприємності і неспокій випаровуються.

Спосіб 2. Повторення коротких, простих тверджень дозво-
ляє впоратись з емоційною напругою, знімає неспокій. Ось де-
кілька прикладів:

—— зараз я відчуваю себе краще;
—— я можу повністю розслабитися, а потім швидко зібратися;
—— я можу управляти своїми внутрішніми відчуттями;
—— я упораюся з напругою у будь–який момент, коли побажаю;
—— життя дуже коротке, щоб витрачати його на всякий не-

спокій;
—— що б не трапилося, намагатимуся зробити все від мене 

залежне, щоб уникнути стресу;
—— внутрішньо я відчуваю, що все буде в порядку.
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Можете придумати свої твердження. Головне — повторю-
вати їх декілька разів в день (вголос або записувати).

Спосіб 3. Якщо ви не знаєте, як підступитися до вирішення 
якоїсь проблеми, можна зробити наступне: запишіть всі свої думки, 
що стосуються даної проблеми. Це повинен бути список позитив-
них дій, тобто що треба зробити, щоб її вирішити, або чого не треба 
робити. Виберіть з них 2–3 найбільш ефективних, на вашу думку. 
Намагайтеся пристосуватися до ситуації, переконавши себе сприй-
мати все так, як є. Почніть з найбільш термінової проблеми. Спитай-
те поради у кого–небудь, хто здатний оцінити ситуацію об'єктивно.

Спосіб 4. Даний спосіб допомагає вгамувати сум'яття. Сум'яття 
— це безліч проблем плюс прагнення вирішити кожну з них саме в 
цю хвилину. Воно також призводить до напруги. Цей спосіб є ефек-
тивним як на роботі, так і при виконанні щоденних домашніх справ.

Коли ви відчуваєте, що стаєте розсіяними, що вас щось бенте-
жить, подивіться на годинник та постарайтесь повністю зосередити-
ся на тому, що ви робитимете в подальші 10 хвилин. Не дозволяйте 
собі відволікатися або ухилятися від основної справи. Зосередьтесь 
на цій діяльності, незалежно від того, що це: урок, домашнє приби-
рання, розмова. Після концентрації уваги на чомусь одному протя-
гом 10 хвилин ви, швидше за все, відчуєте себе спокійно, а попракти-
куваши, зможете досягати гарного результату за 2–3 хвилини.

Спосіб 5. За допомогою заспокійливих слів або фраз плин 
негативних думок можна перервати. Виберіть прості слова, на-
приклад: «мир», «відпочинок», «спокій», «заспокоїтися», «врівно-
важений», або фрази типу: «глибоке і ще глибше розслаблення». 
Закрийте очі і зосередьтесь. Повторюйте слово, фразу або рахуйте 
подумки протягом 60 секунд. Хай думки проносяться у вашій голо-
ві, не давайте їм оволодіти вами. Дихайте повільно і глибоко.

Спосіб 6. Коли ви відчуваєте, що перебільшуєте значення 
якоїсь проблеми, поставте собі наступні запитання:

—— це насправді така велика проблема?
—— чи є зараз ризик тому, що дійсно важливе для мене?
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—— чи дійсно це гірше, ніж те, що було раніше?
—— чи здасться мені це таким же важливим за два тижні?
—— чи коштує це того, щоб так переживати?
—— чи варто за це померти?
—— що може трапитися і чи зможу я впоратися з цим?

Психологічні кордони

Щоб зберегти свою цілісність, необхідно проводити навколо 
себе невидимі кордони. Ми дозволяємо іншим наближатися до нас 
фізично й психологічно лише на певну відстань, захищаючи себе 
від шкідливого або надмірного впливу. Той, хто не може відстою-
вати свої кордони, створює труднощі для себе самого й для ото-
чуючих. З іншого боку, коли ми встановлюємо кордони на великій 
відстані від себе, або робимо їх непроникними, ми стаємо самотні-
ми. Спілкуючись із іншими, ми не звертаємо увагу на психологічні 
кордони. Необережно перетнувши їх, ми виявляємося безтактни-
ми відносно іншої людини, той же, хто порушує наші кордони, 
здається нам агресивним, безтактним або обтяжує нас.

Чимало конфліктів виникає в силу того, що в ході повсяк-
денного життя ми недостатньо чітко позначаємо кордони навко-
ло своєї особистої території, а також самі не сприймаємо знаки, 
що вказують на порушення або наближення до чужих кордонів.

Особисті кордони включають тіло, почуття, думки, потреби, 
переконання й бажання. Наявність кордонів створює принципово 
новий набір правил, що стосується взаємодії людей. Ці правила такі:

—— людям необхідно просити дозволу, перш ніж порушува-
ти особисті й психологічні кордони один одного;

—— здатність нести відповідальність визначається тим, кому 
належить проблема;

—— люди не «володіють» один одним і не «належать» один 
одному;

—— кордони оберігають особистий простір людей — неви-
димі, але реальні, вони визначають, де закінчується від-
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повідальність однієї людини й починається відповідаль-
ність іншої;

—— кордони допомагають людині зрозуміти, що моє, а що 
чуже, за що я несу особисту відповідальність, а що «не 
моя справа».

Американський психолог Генрі Клауд описує кордони так: В 
загальному значенні це лінії або спорудження, що показують об-
меження, переділ або грань. У психологічному змісті кордони — 
це розуміння власного «Я» як такого, що відрізняється від інших. 
Це розуміння своєї особливості формує основу нашої особисто-
сті. Кордони говорять нам, де ми, а де — не ми, що ми можемо 
вибрати, а що не можемо, що ми в стані винести, а що ні, що ми 
почуваємо й чого не почуваємо, що нам подобається й що нам не 
подобається, чого ми хочемо й чого не хочемо. Одним словом, кор-
дони визначають нас. Точно так само, як фізичні кордони визнача-
ють, де починається й де закінчується приватне володіння, духовні 
й психологічні кордони визначають, ким ми є, а ким не є.

Фізичне «я» — це частина особистості. Наше тіло має фі-
зичні межі, які визначають, хто ми. Ми відповідальні за своє тіло. 
Найкраще ми знаємо, у чому бідує наше тіло. Ми почуваємо го-
лод і тому їмо. Ми почуваємо втому й тому відпочиваємо або ля-
гаємо раніше спати. Ми почуваємо себе мляво і йдемо гуляти. Ми 
відчуваємо біль і починаємо шукати її причину. 

Психологічні кордони показують нам, де наші почуття, а де — 
почуття інших людей. Коли не встановлені чіткі психологічні кордо-
ни, то ми даємо іншим людям можливість робити нас відповідаль-
ними за їхні почуття, можемо відчувати провину за чужий гнів і т.д..

Духовні кордони охоплюють наші переконання, цінності, 
моральні критерії. Коли немає чітких духовних кордонів, інші 
можуть нав'язати нам свої переконання, змусити зробити щось 
таке, що не погоджується з нашою особистою етикою.

Найбільш руйнівні результати відсутності кордонів — це 
фізичне й емоційне насильство. Люди, які не встановили особи-
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стих кордонів, дозволяють іншим маніпулювати собою й навіть 
завдавати болю. Кордони потрібні, і вміння встановлювати та за-
хищати свої особисті кордони допомагає запобігти злу, небажа-
ним життєвим ситуаціям, навіть конфліктам. Як правило, люди, 
які мають багато негативних переживань, не мають чітких вну-
трішніх й зовнішніх особистісних кордонів. Відсутність кордо-
нів, у свою чергу, приводить до виникнення негативних почуттів. 
Тому нам представляється важливим те, що, коли вже відбулося 
відреагування негативних емоцій і звільнилися емоційний про-
стір та ресурси для побудови нових стосунків, необхідно встано-
вити нові здорові кордони.

Що потрібно зробити для того, щоб встановити здоро-
ві кордонів? От кілька стратегій, які ви можете спробувати для 
того, щоб сильніше відчути свої власні кордони:

Активність: люди без особистих кордонів часто не є ініціа-
торами подій зовнішнього світу, а тільки реагують на них. Вони 
пасивно приймають чужі рішення. Для зміни ситуації, самі при-
ймайте рішення робити, чи не робити щось, допомагати, чи не 
допомагати, віддавати свій час, сили, себе, чи ні. Важливо, щоб 
рішення робити, допомагати, віддавати себе йшло від вашого 
особистого бажання, а не лише із–за того, що цього жадає від 
вас хтось інший. Приймайте рішення працювати й домагатися 
чогось у житті не тому, що цього від вас вимагають інші, а тому, 
що це потрібно вам самим. 

Встановлення обмежень: одне з важливих завдань — це вста-
новлення обмежень на агресивну поведінку інших людей. Пере-
станьте дозволяти їм піклуватися тільки про себе й бути безвід-
повідальними. Обмежте негативний вплив їхньої образливої 
поведінки стосовно вас. Крім того, поставте обмеження на менш 
помітну емоційну образу, таку, як критика та звинувачення. Поч-
ніть усвідомлювати свої обмеження в часі, грошах і енергії. Якщо 
ви сіятимете скудно, ви й пожнете скудно; але якщо ви сіятимете 
більше, ніж у вас є, ви залишитеся взагалі ні із чим. Вирішіть, що 
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на даному етапі буде розумним віддати, а де свої ресурси та себе 
зберегти.

Прийняття інших: навчіться приймати людей такими, які 
вони є насправді. Якщо ви не робите цього, ви вторгаєтесь на 
їх територію й намагаєтеся контролювати те, що вам не нале-
жить — особистість іншої людини. Якщо ви хочете бути прийня-
тим, приймайте інших. Якщо ви хочете, щоб інші поважали ваше 
«ні», поважайте «ні» іншої людини. Якщо ви обурюєтеся, коли 
інші говорять вам «ні», ви зустрінетеся з тим же, коли самі скаже-
те «ні». Не намагайтеся контролювати інших людей. Поважайте 
людей, навіть коли вони говорять «ні», і поважайте їх рішення. 
Тільки тоді ви самі зможете бути вільними.

Усвідомлення своєї індивідуальності, відмінності від інших: 
проводите свій час, займаючись улюбленою справою, окремо від 
значимих для вас людей, людей, яких ви любите. Зрозумійте, що 
це корисно для вас і тільки збагатить ваші взаємини. Час, прове-
дений окремо від значимої людини, збагатить відносини, оскіль-
ки збільшує бажання бути разом. У іншому випадку — вам нічого 
привнести нового в ваші відносини — ви повна подібність один 
одного. Розуміння, чим ви відрізняєтеся й у чому схожі, допомо-
же вам в усвідомленні себе як особистості.

Чесність: будьте чесними по відношенню один до одного. 
Багато хто з нас не можуть бути чесними, тому що бояться зруй-
нувати відносини. У дійсності, чесність зближує людей, вона 
зміцнює їх стосунки. Чим більше ви усвідомлюєте свою відмін-
ність від іншої людини, тим ближче ви станете до неї. Коли ви 
говорите значимим людям те, що думаєте насправді, і відкриває-
те їм свої справжні бажання й очікування, ви закладаєте міцний 
фундамент ваших добрих стосунків.

Боротьба з перекрученим мисленням: Усвідомте свої омани й 
дійте відповідно до реальності; ви пізнаєте інші можливості іс-
нування й принесете плід іншої якості.
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Основною метою для покращення стосунків є — навчитися 
розрізняти зовнішні й внутрішні границі, вправлятися в нави-
чках відстоювання власних границь і дотримання границь іншо-
го. Коли ви самі зможете встановлювати свої границі спокійно, 
мужньо, але з повагою до іншої сторони, тоді і інша сторона 
(близькі, колеги), поступово навчиться цьому у вас. 

Здорові кордони напівпроникні: ми ділимося з іншими сво-
їм внутрішнім світом, інші теж діляться з нами, і тоді ми почува-
ємо себе комфортно.

Необхідно встановлювати кордони якщо:
—— Щось або відношення з кимось, до смерті набридло.
—— Якщо хтось змушує вас відчути себе поганою людиною 

й грає на вашому почутті провини. 
—— Якщо ви почуваєте, що з вами жорстоко поводяться, що 

вас використовують, а на вас не зважають 
—— Якщо ви самі дієте не в кращих для себе інтересах. 

Треба сповістити іншим, що у вас є бар’єри. Це допоможе і 
вам, і їм. 

Нехай комусь не сподобається, що ви тепер дієте інакше, 
ніж до цього, але, зате, вас більше не будуть використовувати. 
Люди будуть вселяти вам почуття провини, щоб ви забрали кор-
дони. Але не треба відступати, треба зміцнювати кордони й три-
мати їх постійно.
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ВИСНОВКИ: ПРАКТИЧНІ ПОРАДИ

Що робити, якщо ви помітили перші ознаки вигоряння?

Перш за все, визнати, що вони є.
Ті, хто допомагає іншим людям, як правило, прагнуть запе-

речувати власні психологічні проблеми. Важко визнати самому 
собі: «я страждаю на професійне вигоряння». Тим більше, що у 
важких життєвих ситуаціях включаються внутрішні неусвідом-
лювані механізми захисту. Серед них — раціоналізація, витіснен-
ня травматичних подій, «скам'яніння» відчуттів і тіла.

Люди часто оцінюють ці прояви невірно — як ознаку влас-
ної «сили». Деякі захищаються від своїх власних важких станів і 
проблем за допомогою уходу в активність, вони прагнуть не ду-
мати про них і повністю віддають себе роботі, допомозі іншим 
людям. Допомога іншим дійсно на деякий час може принести по-
легшення. Проте лише на деякий час. Адже надмірна активність 
шкідлива, якщо вона відволікає увагу від допомоги, якої потре-
буєте ви самі.

Пам'ятайте: блокування своїх почуттів і активність, що вира-
жена понад міру, можуть уповільнити процес вашого відновлення.

По–перше, ваш стан може полегшити фізична та емоційна 
підтримка від інших людей. Не відмовляйтеся від неї. Обгово-
ріть свою ситуацію з тими, хто, маючи подібний досвід, відчуває 
себе добре.

Для професіонала при цьому доречна і корисна робота з 
супервізором — професійно досвідченішою людиною, яка при 
необхідності допомагає менш досвідченому колезі в професій-
но-особистісному вдосконаленні. У запланований період часу 
професіонал і супервізор регулярно спільно обговорюють вико-
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нану роботу. В ході такого обговорення здійснюється навчання і 
розвиток, які допомагають вийти з вигоряння.

По–друге, в неробочий час вам потрібна самотність. Для 
того, щоб упоратися зі своїми відчуттями, вам необхідно знайти 
можливість іноді побути одному, без сім'ї або близьких друзів.

Що потрібно та чого не потрібно робити при вигорянні?

—— Не приховуйте своїх відчуттів. Проявляйте ваші емоції 
і давайте можливість вашим друзям обговорювати їх ра-
зом з вами.

—— Не уникайте говорити про те, що трапилось. Вико-
ристовуйте кожну можливість переглянути свій досвід 
наодинці з собою або разом з іншими.

—— Не відмовляйтеся від допомоги, коли інші надають вам 
шанс говорити про ваші труднощі або пропонують до-
помогу.

—— Не чекайте, що важкі стани, які характерні для вигорян-
ня, пройдуть самі по собі. 

—— Виділяйте достатньо часу для сну, відпочинку, роздумів.
—— Висловлюйте ваші бажання прямо, ясно і чесно, гово-

ріть про них родині, друзям і на роботі.
—— Намагайтесь зберегти нормальний розпорядок вашого 

життя, наскільки це можливо.

Що робити, якщо ви розумієте, що вигоряння вже відбулося та 
досягло глибоких стадій?

Пам'ятайте: необхідна спеціальна робота по відреагуванню 
травматичного досвіду і відродженню почуттів. Не намагайтесь 
провести цю роботу самі з собою — таку складну (та болючу) роботу 
можна виконати разом з професійним психологом–консультантом.

Справжня мужність полягає в тому, щоб визнати, що вам не-
обхідна професійна допомога. Спочатку йде важка робота, мета 
якої — «зняти панцир бездушності» та дозволити своїм відчут-
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тям вийти назовні. Це не веде до втрати самоконтролю, але при-
душення цих відчуттів може призвести до неврозів та фізичних 
проблем. При цьому важлива спеціальна робота з руйнівними 
«отруйними» відчуттями (зокрема, гнів, образа). Результатом цієї 
підготовчої роботи стає «розчищення» внутрішнього простору, 
що вивільняє місце для приходу нових, відроджених почуттів.

Наступний етап професійної роботи — перегляд ваших 
життєвих міфів, цілей і цінностей, своїх уявлень та відношен-
ня до себе самого, інших людей і до своєї роботи. Тут важливо 
прийняти і укріпити своє «Я», усвідомити цінність свого жит-
тя; прийняти відповідальність за своє життя і здоров'я і зайняти 
професійну позицію в роботі.

І лише після цього крок за кроком змінюються відносини 
з людьми, які вас оточують, і способи взаємодії з ними. Відбува-
ється освоєння по–новому своєї професійної ролі і інших своїх 
життєвих ролей та моделей поведінки. Людина знаходить упев-
неність у своїх силах. А значить — він вийшов з–під дії синдрому 
емоційного вигоряння і готовий успішно жити і працювати.
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МІФИ ТИХ, ХТО ВЖЕ ЗГОРІВ*

Психологи вважають: щоб не стати жертвою синдрому по-
трібно, перш за все, правильно ставитися до себе, до інших лю-
дей та до своєї роботи. Найчастіше емоційно згорають люди, чия 
модель поведінки схожа на один або декілька з чотирьох поши-
рених міфів. Перевірте: чи не ваша це позиція?

Міф перший: «Жити треба для людей»

Основна ідея цього міфу — «людина повинна жертвувати со-
бою заради інших». У таких людей відмова від власних інтересів по-
єднується із запереченням самої можливості бути слабким, просити 
про допомогу. Вони забороняють собі звичайні відчуття: у них не 
може бути просто любові і просто роботи — лише велика пристрасть 
і великі досягнення. Від такої напруги недовго й згоріти.

Носії цього міфу в глибині душі вважають себе кращими 
за всіх і нікому не довіряють. Їх душа стогне від браку ніжності, 
турботи, любові, але признатися в цьому — вище за їх сили.

Рекомендації:
Пам'ятайте: ви не монумент, а жива людина, а значить, маєте 

право потурбуватися про себе. Почніть з того, що розділіть час 
для роботи і для особистого життя і більше ніколи не плутайте їх.

На роботі чітко розподілить, за що відповідаєте ви, а за 
що — колеги. Пишайтеся тим, як добре ви виконуєте коло своїх 
обов'язків, хай і невелике.

Додаток

* Типологію особистісних міфів вперше було опубліковано в журналі 
«Здоровье». См.: Осухова Н.Г., Баринова А.Е. Сгоревшие на работе // 
Здоровье, 2003, №9
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Більше за все ви потребуєте підтримки близьких. Впустіть до 
свого життя декілька «довірених людей», які не пов'язані з вами 
робочими стосунками. Скажіть собі: з цими людьми я буду ділити-
ся почуттями, жартувати, а якщо потрібно, попрошу їх допомоги.

Міф другий: «Якщо не я, то хто ж?»

Така людина відчуває себе в своїй тарілці, лише коли ко-
гось рятує. Одні роблять це професійно, обираючи спеціальність 
педагога, медсестри, соціального працівника. Інші рятують «на 
громадських засадах»: у них обов'язково є купа знайомих–невдах 
— друг з проблемами, нещасна подруга, чоловік–алкоголік... По-
дібні люди здатні довести кого завгодно до «сказу» своєю тур-
ботою і порадами з будь–якого приводу. Але якщо заглянути 
глибше, стає зрозумілим, що «порятунок потопаючих» для них 
— єдино доступний спосіб відчути себе потрібними і знайти де-
яку владу над іншими.

Рекомендації для «рятівників»:
З'ясуйте раз і назавжди: якщо ви живете тільки життям ін-

ших, то ризикуєте ніколи не прожити своє власне. 
Якщо ви «професійний рятівник», візьміть за правило дава-

ти поради і опікати людей тільки на роботі.
Кращий спосіб потурбуватися про людину — допомогти їй 

зрозуміти, що вона може вирішувати проблеми самостійно. Спро-
буйте діяти саме так, а не звалюйте на себе вантаж чужих турбот.

Кожного разу, коли вам хочеться кого–небудь врятувати, 
ставте собі два питання: «Чи так вже їй це потрібно?» і «Може, 
людина справиться сама?».

Міф третій: «Я повинен бути хорошим для всіх»

Про таких людей говорять: «Хоче бути червонцем». Вони 
м'які і податливі, підстроюються до кожного аж до повного роз-
чинення в інших. Для них важко, майже неможливо відмовити 
кому–небудь в проханні, сказати «ні»: адже люди можуть образи-
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тись! Оточуючі цим із радістю користуються, і поступово людина 
починає відчувати образу і гнів, що випалюють людину зсередини.

Втілення цього міфу — герой фільму «Осінній марафон». Він 
боїться образити стару знайому і редагує її бездарний текст, коли 
«горить» власний переклад; боїться образити і дружину, і кохан-
ку... Підсумок — все горить синім полум'ям.

Рекомендації:
Є чудовий афоризм: «Заспокойся: ти не можеш бути облич-

чям до всіх, комусь дістаються і інші сторони!» Крупними буква-
ми напишіть його на листі і повісьте на тій стіні, куди найчастіше 
звертається ваш погляд.

Добре вивчіть не лише свої обов'язки, але й права. Пам'ятай-
те: у вас є право бути собою і діяти в своїх інтересах, право гово-
рити і бути почутим і ще безліч інших прав.

Навчайтеся говорити «ні!», не відчуваючи при цьому ані роз-
дратування, ані провини. Якщо зробити це самостійно не вихо-
дить, зверніться до психолога.

Не бійтеся, що на вас образяться: ображається той, кому ви-
гідно, — таким чином, людина маніпулює вами.

Міф четвертий: "Робота над усе!"

Прихильники цього міфу будують життя по відомій пісні: 
«Все вище, і вище, і вище...». Завершивши одну справу, не дають 
собі можливості зупинитися, озирнутися, порадіти, а без переди-
ху відшукують і штурмують ще вищу гору. Справа ускладнюється 
тим, що трудоголіки дуже серйозно ставляться до роботи і переко-
нані, що краще за них ніхто її не зробить. Особлива прикмета: дов-
го затримуються в офісі і бояться піти у відпустку, якщо ж йдуть, 
то не знають, чим зайнятися.

Рекомендації для «трудоголіків»:
Пам'ятайте: «Безсердечність до себе — це теж каліцтво». Ви 

маєте право на вільний час! Йдучи з роботи, не тільки гасіть світ-
ло, але й залишайте в офісі всі ділові папери і думки.
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Прийшовши додому, відразу прийміть душ і перевдягніться. 
Так ви психологічно розмежуєте дві різні сфери життя: роботу і 
відпочинок.

Знайдіть собі захоплення і обов’язково відведіть на нього час. 
Наприклад: «Субота, 19.00 — театр (або фітнес–клуб, або піша 
прогулянка)». Суворо контролюйте виконання.

Якщо ви жінка, перед виходом з офісу користуйтеся іншими, 
легковажнішими, ніж зазвичай, парфумами: вони додадуть відпо-
відний внутрішній настрій.
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