®EHOMEH EMOI[IHHOI' O TA [IPO®ECIHHOI' O BUTOPAHHA

CydacHe XUTTS CKIAAAEThCS 3 YUCICHHUX TPYIHOILIIB, BAMArae BiJl JIOJUHU
Oynp-akoi mpodecii aktuBizamii cwi. [IpeacTaBHUKKM TeOaroriyHoi ranysi
ONMMHSIIOTHCA B HAMOUIbLI CKIIAMHIA CHUTYyalli, OCKUIBKM BIUyBalOTh €MOIliiiHe
HaBaHTa)KCHHS, 0COOIMBO B TAKUH TSHKKHI dac.

Emoriitne Ta npodeciiine BUropaHHs — 1€ CTaH (PI3MYHOTO, €MOIIIITHOrO Ta
pPO3yMOBOI'0 BUCHAXEHHSI, 110 BUHMKA€ BHACIIOK TPHUBAJIOIO CTPECy Ha poOOTI
abo B ocobucrtomy xuTTi. HaliuacTime neid CUMHAPOM CIOCTEPIraeThCs y JIIOAEH,
AK1 MpaIiolTh y cdepax, MOB’S3aHUX 13 BUCOKUM pPIBHEM BIAMOBIIANBHOCTI Ta
MDKOCOOUCTICHUMH B3a€MOIIIMH.

O3Haku eMOLIHHOIO Ta MPO(eCciiHOro BUTOPAHHS |
v’ (iznuHe BUCHAKEHHS — XPOHIYHA BTOMA, TPOOJIEMH 31 CHOM, 4acTi TOJOBHI
oouti;
v’ eMoujiiiHe BUCHAKEHHSI — aIlarisi, IpaTiBIUBICTh, BTpaTa MOTHBALIIT]
v 3HIKeHHSI mnpodeciiinoil e(PeKTUBHOCTI — 3HWKEHHS IPOJYKTHBHOCTI,

BTpaTa iHTepecy 10 poOoTH;

v/ HMHi3M Ta JenepcoHalizamiss — OafimykKicThb [0 KOJEr, KII€HTIB,
BITUY)KCHICTB;

v/ IICMXO0COMATHYHi CHMITOMH — IJABMIIEHUN THCK, CEPLEBO-CYIUHHI
3aXBOPIOBaHHS.

IIpyyuHM BUTOPAHHA:
+ TPUBAJIHMH BIUIUB CTPECY, 110 IPU3BOJAUTH 10 BUCHAKCHHS,
+ HaJMipHE poOOUYe HaBaHTaKCHHS,
+ MOHOTOHHICTb Ta OJJTHOMAHITHICTb y pOOOTI;
+ BUICYTHICTh OJIM3bKUX MIATPUMYIOUUX CTOCYHKIB, IOIIOMOTH a00
HEMOXJIUBICTH MOMPOCUTHU MPO HET;
+ BIJCYTHICTh KOHTPOJIIO HaJl pOOOYMMHU MPOIIECAMH,
+ HEBHU3HAHHS JIOCATHEHBb Ta HU3bKa OIlIHKA IIpalli;

+ KOH(IIIKTH B KOJICKTHUBI;



+ nucOaranc MK poOOTOIO Ta OCOOUCTHUM KUTTSIM;
+ BlilHa, HEBU3HAYEHICTh MallOyTHHOTO, BIICYTHICTh O€3MEKH, MOCTIMHUN

cTpec.

Sk momos1aTH BUTOPAHHNA?
4 3MiHa miaxomy 10 poOOTH — NPIOPHUTU3ALS 3aBIaHb, JACICTyBAHHS.
4+ BinnounHoK Ta penakcanis — MEMTALlis, CIIOPT, X00i.
4 3MmiHa cepenoBuUIa — KOPOTKA BiANMyCTKa 200 HABITH 3MiHA POOOTH.
4 [InanyiiTe He TiNBKM CBiif poOouYMii yac, a H BiATIOYMHOK, BCTAHOBIIIOWTE
OPIOPUTETH.
+ He 3a0yBaiite xBanuTu cebe.
% BiIHOBITH PEXHMM JHS: COH, Xap4yBaHHs, BiJIOYMHOK.
% 30inbLIiTE (I3UYHY aKTHBHICTh, HABITh AKIIO 1I€ MPOCTI IPOTYIISHKH.

% Po3mmpre cBoi iHTEpecH Ta 3HANIITH HOBi X001.

4 BUKHMHBTE 3 FOJIOBH JYMKH PO CBOi HEBJAYi, OybTe ONTHMICTAMH.
+ [IpoGieMu He TpeOa NepekUBaTH, iX HOTPIOHO BUPIIIYBATH.
4+ CTBODITH 171 cebe pecypcHe cepeloBUIlle — MiATPUMKA JPY3iB Ta
OJIM3BKUX € HAA3BUUAWHO BAXIIUBOIO.
EMortiline BUTOpaHHS - 1€ CEPHO3HUN CTaH, SIKUM HE BapTO irHOpyBaTtH. Yum
paHillie B 3MOXKETe PO3Mi3HATH WOTO O3HAKH, TUM IIBHUJIIE 3MOYKETE MOBEPHYTH
co01 KOJBLOPOBE JKHTTS, CIOBHEHE €Heprii Ta HaTxHeHHs. [lam’sTaiiTe: Barie

310pOB’sl Ta 0JaromnoJyqdsi 3aBXK/I1 Ha TepIIoMy Mici!



	Ознаки емоційного та професійного вигорання:
	 фізичне виснаження – хронічна втома, проблеми зі сном, часті головні болі;
	 емоційне виснаження – апатія, дратівливість, втрата мотивації;
	 зниження професійної ефективності – зниження продуктивності, втрата інтересу до роботи;
	 цинізм та деперсоналізація – байдужість до колег, клієнтів, відчуженість;
	 психосоматичні симптоми – підвищений тиск, серцево-судинні захворювання.
	Причини вигорання:

