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СИНДРОМ ПРОФЕСІЙНОГО
ВИГОРАННЯ

  Перша стадія. Всі ознаки та симптоми проявляються в
легкій формі через турботу про себе, наприклад, шляхом
організації частіших перерв у роботі. Починається забування
якихось робочих моментів. Зазвичай на ці першочергові
симптоми мало хто звертає увагу. В залежності від характеру
діяльності, сили нервово-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). Симптоми
проявляються регулярніше, мають затяжний характер 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  є хронічними. Можуть
розвиватися фізичні і психологічні проблеми типу виразки шлунку
і депресій. Людина може почати сумніватись в цінності своєї
роботи, професії та самого життя. 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. Заключна стадія – повне
згорання, яке часто переростає в повну відразу до всього на
світі. Стадія може тривати від десяти до двадцяти років.

• надмірна емоційність через проживання всього особисто. відсутність
можливості або невміння скидати накопичені негативні переживання;
 • рутина і монотонність, прості завдання, відсутність новизни;
 • постійно завищені планки для досягнення нових цілей і виконання
нових задач;
 • робота в неробочий час;
 • звичка жити й працювати в швидкому темпі, бажання встигнути все і
одночасно;
 • відсутність інших інтересів;
• невміння сказати «ні» або визнати той факт, що не з усім можна
впоратись самотужки ;
• неготовність прислухатись до свого організму, небажання та й,
можливо, невміння відпочивати, щоб не втрачати даремно такий
важливий час;
 • занадто жорстке стресове конкурентне середовище;
 • внутрішні суперечності;
 • відчуття безглуздості своєї діяльності;
 • зміна пріоритетів у житті.

• емоц�йна виснажен�сть - в�дчуття емоц�йної
перенапруги, спустошеност�, втоми � вичерпаност�
емоц�йних ресурс�в, викликан� власною роботою. Людина
в�дчуває, що не може в�ддаватися робот�, як ран�ше.
Виникає в�дчуття «приглушеност�», «притупленост�»
емоц�й, в особливо важких проявах можлив� емоц�йн�
зриви;
• цин�чн� реакц�ї (або цин�зм) - психолог�чна захисна
реакц�я, що передбачає негативне, бездушне ставлення
до роботи, колег, орган�зац�ї та предмету своєї прац�.
Зокрема, в соц�альн�й сфер� при деперсонал�зац�ї виникає
байдуже, негуманне, цин�чне ставлення до людей, з
якими працюють;
• знец�нення власних профес�йних досягнень -
виникнення у прац�вник�в почуття некомпетентност� в
своїй профес�йн�й сфер�, усв�домлення неусп�шност� в н�й,
знец�нення результат�в своєї прац�, негативне
самосприйняття своїх профес�йних якостей та
незадоволен�сть собою.

 Терм�н «профес�йне вигорання» вв�в американський псих�атр Гербер Фрейденбергер для характеристики
псих�чного стану здорових людей , як� �нтенсивно сп�лкуються з кл�єнтами , пац�єнтами , пост�йно
перебувають в емоц�йно завантажен�й атмосфер� при наданн� профес�йної допомоги . 

 У новому виданн� М�жнародної класиф�кац�ї хвороб - МКХ-11 Всесв�тньої орган�зац�ї охорони здоров ’я
визначено , що профес�йне вигорання - це синдром, який виникає внасл�док хрон�чного стресу на робочому
м�сц�. 

Ф А К Т О Р А М И ,  Я К І  В П Л И В А Ю Т Ь  Н А  В И Г О Р А Н Н Я ,  Є
І Н Д И В І Д У А Л Ь Н І  О С О Б Л И В О С Т І  Н Е Р В О В О Ї
С И С Т Е М И  І  Т Е М П Е Р А М Е Н Т У .  

 О С Н О В Н І  П Р И Ч И Н И  В И Г О Р А Н Н Я  Н А  Р О Б О Т І

Р Е З У Л Ь Т А Т И  Д О С Л І Д Ж Е Н Ь  В І Т Ч И З Н Я Н И Х
Н А У К О В Ц І В  В  П Р О Ф Е С І Я Х  С И С Т Е М И  « Л Ю Д И Н А -
Л Ю Д И Н А »  С В І Д Ч А Т Ь ,  Щ О  О З Н А К И  С И Н Д Р О М У
В И Г О Р А Н Н Я  М А Ю Т Ь  :  

С И Н Д Р О М  П Р О Ф Е С І Й Н О Г О  В И Г О Р А Н Н Я
С К Л А Д А Є Т Ь С Я  З  Т Р Ь О Х  О С Н О В Н И Х  К О М П О Н Е Н Т І В :

СТАДІЇ РОЗВИТКУ СИНДРОМУ ПРОФЕСІЙНОГО ВИГОРАННЯ 

Так, швидше «вигорають» працівники зі слабкою
нервовою системою і ті, хто має інтровертований
характер, індивідуальні особливості яких не поєднуються
з вимогами професій типу «людина-людина».

Для того, аби вчасно подолати синдром профес�йного вигорання, важливо знати його
причини та ознаки. Найскладн�шим є те, що вигорання розвивається поступово, � в цьому
його п�дступн�сть. Людина часто не усв�домлює симптом�в. Вона не може побачити себе з

боку � зрозум�ти, що в�дбувається. 

ПРОФІЛАКТИКА

ПРАКТИЧНИЙ
ПСИХОЛОГ

ХМЕЛЬНИЦЬКОГО
УНІВЕРСИТЕТУ

УПРАВЛІННЯ ТА
ПРАВА 

ІМЕНІ ЛЕОНІДА
ЮЗЬКОВА



•В першу чергу турбуйтеся про себе. 
•Будьте уважн� до себе: це допоможе вам своєчасно
пом�тити перш� симптоми втоми. 
•Адекватно оц�нюйте свої можливост�. Не бер�ть на себе
занадто багато. 
•Припин�ть шукати у робот� щастя або порятунку. Вона —
не притулок, а д�яльн�сть, яка є доброю сама по соб�.
•Припин�ть жити життям �нших. Жив�ть, будь ласка, своїм
власним життям. Не зам�сть людей, а разом з ними. 
•Використовуйте перерви в робот� для в�дпочинку, коли
це т�льки можливо. 
•Витрачайте час на те, щоб «скинути» з себе напругу. 
•Знаходьте час для себе, ви маєте право не т�льки на
робоче, але � на приватне життя. Сп�лкуйтеся з друзями та
р�дними. 
•Особливу увагу прид�л�ть власним ресурсам. У в�льний
в�д роботи час займайтесь приємними та
розслаблюючими справами. 
•Вчиться тверезо осмислювати под�ї кожного дня. Можна
зробити традиц�єю веч�рн�й перегляд под�й. 
•В�дмовтесь в�д зловживання алкоголем �
висококалор�йною їжею. Марно «запивати» � «заїдати»
негативн� емоц�ї. Н�що так сильно не шкодить нашому
орган�зму, як шк�длив� звички. 
•Висипайтесь. Повноц�нний сон не менше 8 годин на добу.
Для того, щоб добре � м�цно спати, випийте на н�ч теплого
молока з медом, або прогуляйтеся. 
•Звертайтеся до фах�вця (психолога) за допомогою та
п�дтримкою.

•Протягом 10 хвилин Вам необх�дно розкрити тему «асоц�ац�я
на слово – робота», використовуйте для цього 20 сл�в або
речень. Не намагайтеся в�д�брати правильн� або неправильн�,
головн� або другорядн� в�дпов�д�. Пиш�ть їх так, як вони
приходять Вам у голову. 
•Дайте в�дпов�д� на питання:
•Чи легко було передавати на пап�р власн� асоц�ац�ї?
•Чого б�льше, гарного чи поганого?
•Ск�льки сл�в та речень ви встигли записати за 10 хв.?
 Тепер ще раз подив�ться на свої в�дпов�д�. Зеленим кольором
в�дм�дьте т� асоц�ац�ї, як�, на вашу думку, допомогають вам у
робот�, червоним – т�, як� заважають, жовтим – як� не
впливають на вашу роботу.
 Яких в�дпов�дей у Вас б�льше? Той кол�р, якого б�льше,
характерезує Ваше уявлення про власн� можливост� на робот�.
•Зелений – Ви бажаєте домогтися б�льшого, впевнен� у
власних зд�бностях та усп�ху.
•Червоний – на Вашу впевнен�сть у соб� негативно впливає
думка �нших та страх невдач�.
•Жовтий – бажання досягти б�льшого на робот� має таку ж
силу, як � страх невдач�.

Необх�дно намалювати два кола:
•у першому, ор�єнтуючись на внутр�шн� психолог�чн�
в�дчуття, секторами в�дм�тити, в якому сп�вв�дношенн� нин�
знаходяться робота (профес�йне життя), робота по
господарству й особисте життя (подорож�, в�дпочинок,
захоплення);
•у �ншому круз� в�добразити їх �деальне сп�вв�дношення. 
 Дайте в�дпов�д� на питання:
•Чи є в�дм�нност�?
•У чому вони полягають? 
•Чому так вийшло? 
•За рахунок чого можна зменшити р�зницю у схемах к�л? 
•В�д кого або в�д чого це залежить?

Знайд�ть протягом дня час � посидьте
дек�лька хвилин �з закритими очима,
прагнучи н� про що не думати. При цьому
на Вашому обличч� обов'язково має бути
посм�шка. Якщо Вам вдасться утримати її
10-15 хвилин, Ви в�дразу в�дчуєте, що
заспокоїлися, а Ваш настр�й покращав. П�д
час посм�шки м'язи обличчя створюють
�мпульси, що позитивно впливають на
нервову систему. Нав�ть якщо Ви здатн�
т�льки на вимучену посм�шку, Вам в�д неї
все одно стане легше. Посм�хаючись, ми
видозм�нюємо тонус м'яз�в усього обличчя,
а це, у свою чергу, зм�нює х�д думок �
емоц�й, спрямовуючи їх в потр�бне русло.

Виконується п�д час ходьби.
Уяв�ть, що до вашої мак�вки прикр�плена ниточка, яка
вас тягне доверху. Поки ви в дороз�, в�дкиньте вс� думки,
окр�м одної – про цю ниточку. В результат� покращується
постава, нормал�зується дихання, минає напружен�сть �
оч�кування неприємностей.

А Н Т И С Т Р Е С О В І  Т Е Х Н І К И

П�дн�м�ть руки вгору � сильно затисн�ть
кулаки.
Ноги – на ширин� пл�ч, п�дн�м�ться
навшпиньки.
Намагайтеся максимально напружити вс�
м’язи т�ла, наче д�стаючи кулаками стелю,
протягом 15 секунд.
Опуст�ться на стопи та р�зко киньте руки
й голову вниз � вперед, дайте їм
розслаблено провиснути.
 Повторюйте вправу до 5 хвилин.

В П Р А В И  Д Л Я  В И З Н А Ч И Т И  Ч И Н Н И К І В ,  Я К І
В П Л И В А Ю Т Ь  Н А   П Р А Ц Е З Д А Т Н І С Т Ь ,
Р Е З У Л Ь Т А Т И В Н І С Т Ь  Т А  С А М О П О Ч У Т Т Я

САМОДІАГНОСТИКА «АСОЦІАЦІЯ НА СЛОВО «РОБОТА»

П Р А В И Л А  П С И Х О Л О Г І Ч Н О Ї  Б Е З П Е К И  П Р И
Р О Б О Т І  Д Л Я  У Н И К Н Е Н Н Я  С И Н Д Р О М У
В И Г О Р А Н Н Я

«ПОСМІШКА» «НИТОЧКА НА МАКІВЦІ» 

ЕКСПРЕС-РЕЛАКСАЦІЯ ПО ДЖЕКОБСОНУ 

ВПРАВА "БАЛАНС РЕАЛЬНИЙ І БАЖАНИЙ"

К О Н Т А К Т И  П С И Х О Л О Г А  У Н І В Е Р С И Т Е Т У :
В У Л .  Г Е Р О Ї В  М А Й Д А Н У  8 ,   М .  Х М Е Л Ь Н И Ц Ь К И Й
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