
«Профилактика 
профессионального 

выгорания».



Профессиональное выгорание — это 
синдром, развивающийся на фоне 
хронического стресса и ведущий к 
истощению эмоционально-энергетических 
и личностных ресурсов работающего 
человека.



Стадии профессионального 
выгорании:

ПЕРВАЯ СТАДИЯ:
◼ начинается приглушением эмоций, сглаживанием 

остроты чувств и свежести переживаний; 
специалист неожиданно замечает: вроде бы все 
пока нормально, но... скучно и пусто на душе;

◼ исчезают положительные эмоции, появляется 
некоторая отстраненность в отношениях с 
членами семьи;

◼ возникает состояние тревожности, 
неудовлетворенности; возвращаясь домой, все 
чаще хочется сказать: «Не лезьте ко мне, оставьте 
в покое!» 



Стадии профессионального 
выгорания:

ВТОРАЯ СТАДИЯ:
◼ возникают недоразумения с клиентами, 

профессионал в кругу своих коллег начинает с 
пренебрежением говорить о некоторых из них;

◼ неприязнь начинает постепенно проявляться в 
присутствии клиентов — вначале это с трудом 
сдерживаемая антипатия, а затем и вспышки 
раздражения. Подобное поведение 
профессионала — это неосознаваемое им самим 
проявление чувства самосохранения при 
общении, превышающем безопасный для 
организма уровень. 



Стадии профессионального 
выгорания:

ТРЕТЬЯ СТАДИЯ:
◼ притупляются представления о ценностях 

жизни, эмоциональное отношение к миру 
«уплощается», человек становится опасно 
равнодушным ко всему, даже к собственной 
жизни; 

◼ такой человек по привычке может еще 
сохранять внешнюю респектабельность и 
некоторый апломб, но его глаза теряют блеск 
интереса к чему бы то ни было, и почти 
физически ощутимый холод безразличия 
поселяется в его душе.



Три аспекта профессионального 
выгорания:

Первый 

снижение 
самооценки

Второй 

одиночество.

Третий 

эмоциональное 
истощение, 

соматизация



КАК ИЗБЕЖАТЬ ВСТРЕЧИ С СИНДРОМОМ 
ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО ВЫГОРАНИЯ.

◼ Будьте внимательны к себе: это поможет вам 
своевременно заметить первые симптомы 
усталости.

◼ Любите себя или по крайней мере старайтесь себе 
нравиться.

◼ Подбирайте дело по себе: сообразно своим 
склонностям и возможностям. Это позволит вам 
обрести себя, поверить в свои силы.

◼ Перестаньте искать в работе счастье или 
спасение. Она — не убежище, а деятельность, 
которая хороша сама по себе.



КАК ИЗБЕЖАТЬ ВСТРЕЧИ С СИНДРОМОМ 
ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО ВЫГОРАНИЯ.

◼ Перестаньте жить за других их жизнью. Живите, 
пожалуйста, своей. Не вместо людей, а вместе с 
ними.

◼  Находите время для себя, вы имеете право не 
только на рабочую, но и на частную жизнь.

◼  Учитесь трезво осмысливать события каждого 
дня. Можно сделать традицией вечерний 
пересмотр событий.

◼ Если вам очень хочется кому-то помочь или 
сделать за него его работу, задайте себе вопрос: 
так ли уж ему это нужно? А может, он справится 
сам?


