
На щастя, ЕоlБГБзи доходять
рlдко.

ють _свiй професiйний i особист-
lснии plBeHb.

tlарештi, важливою рисоюособr,tстостей, стiйких до про-
фесiйного вигорання, е здатнiсть
Формувати i пiдтримувати опти-
мlстичнl установки як щодо себе,
так i iнших людей та життя в цiл6-му.

Отже, необхiдно пам.ятати.
що низька працездатнiсть у пеl
рlод кризи не позбавляе вас про-
фесiйних якостей i ви продов-
жуете залишатися цiнним спiвро-

i, повернувшись, ви зможете про-
довжувати продуктивно працюва-
ти,

_ Р М.истецтва рацiоналiзацiТ.
I laM ятаите, що ваша робота -
це не все життя. Ставтеся до неI
як до фрагменту вашоi багатог-
ранноТ хиттевоТ кiнострiчки.

4. Психологiчного вiдсторо-
нення. У ситуацii, коли вас об-
ражають вiдвiдувачi або KepiB-ник, CTBopiTb психологiчний
0ар'ер у виглядi скла в авто-
мооlлl, через яке ви можете ба-

фэ,'tl;:ii,;

- упрАвлlЩ{*ЕржАвноi слул<Би yKPAiH из нАдзвичАйн туАцй у вlнiйriьiй бБiiдстl

рому професiйного вигорання мож-
на вiдновитися, алеJ щоб поверну-
тися до_ нормального життя, необ-
хiдно або навчитися жити з тим, щомаете, або змiнити сиryацiю.
, Ап.q все це не може тривати

вiчно. Наста€ третя стадiя'- вис-наження. Бiльше немае емоцiй,
сил, волi... Робота робиться наавтопlлотi. З'являються рiзкiсть,озлобленiсть, грубiсть, вiдсторj-
HeHlcтb... замкнутiсть, переоцiнка
проФесlйних цiнностей. Ви обра-
женi на весь cBiT i на самого сеЬе.

иком.
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,З меншим ризиком для здо-
ров'я професiйне вигорання пере-
хивають люди, що володiють та-
кими особливостями:

1) хороше здоров'я;
_2) свiдома, цiлеспрямована

туроота, про свiй фiзичний стан
(постlинl заняття спортом i дотри-мання здорового способу життя);

3) висока самооцlнка l впев-
HeHicTb у собi, своiх здiбностях i
можливостях,

KpiM того, професiйне виго-
рання у меншiй Mipi загрожуе лю-
дям, що мають досвiд успiшногоподолання професiйного стресуl здатним конструктивно змiню-ватися в напружених умовах.бони_товариськi, вiдкритi, са-мостiйнi i прагнуть спиратися навласнl сили, постiйно пiдвищу-

е безлiч методiв психологi-
чного виходу з важкоi ситуацii,
якl допоможуть нейтралiзувати
професiйного вигорання, НаpaHHix стадiях ваш стан практич-
но повнiстю пiддаеться корекцiТ
оез допомоги психологiв i спец-
iальних медичних засобiв 

"i дБ-помогою:
1. Фiзичного навантаження -

це панацея майже вiд ycix бiд i лiки
9lд yclx дууевних травм. Комусь
оlльше пiдiйде аротренiнг або Йе-
дитацlя, комусь - щоденна заряд-
ка аоо ооливання холодною во-
дою,.. а комусь - бiг, спортивнi
секцiТ,.силовi види спорту врештi
решт футбол.
_ 2. Повноцiнного вiдпочинку.
Без нього ефективна роОота нБ-
можлива. Що е для вас вiдпочин-
ком - вирiшiть caMi. Тiльки одна
умова - на вiдпочинок потрiбно
витратити якийсь час, а не про-сто "подрiмати в транспорii''.
Jмlна оОстановки, HoBi врахен-
ня, емоцiйний струс оновлять вас

чити_iншого, але не чуiГББ]
5.. Створення фiзЙчноТ дис-танцiL Ви можете сiояти або'сЙ-

дiти трохи далi вiд вiдвiдувачiв,
нlж зазвичай, рiдше дивитися iM
в очl, використовувати сиrнали,
що неявно свiдчать про швид-
коплиннiсть бесiди. РозмовляЙ-
те з вiдвiдувачами на поверхневi,
загальнi теми. Ще вимагатиме вiдвас набагато менше особистii-'
них pecypciB.

Найголовнiше - всупереч
усьому i заради себе зберегти
внутрiшню гармонiю. АджЬ ро-
OoTl тех властиво бути так чи iHa-
кше тимчасовою. А ваша нерво-
ва система - це те, що зали-шиться у вас на все життя. l
тlльки в.единому екземплярi, Бе-
режlть ll,

fl,митро-Михайло ШЕВЕЛеВ,
психолог вiддiлу

РОС Ц3Д УДСНС VкрЬiнЙ
у Вiнницькiй областi.

lгор КОВМЬ,
старший психолог

СПЗ ЛДУ БЖД ДСНС Украiни.
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як треба");
6) почуття гiпервiдповiдаль-

HocTi i постiйне вiдчуггя страху ("це
у мене не вийде","я не впораюся");

7) загальна негативна уста-
новка на життевi i професiйнi пер-
спективи ("як не старайся, все
одно нiчого не вийде").

До поведiнкових симптомiв
професiйного вигорання вiдно-
сяться насryпнi вчинки i форми
поведiнки:

1) вiдчуггя, що робота стае все
складнiшою i напрулкенiшою, а ви-
конувати ТТ - все важче i важче;

2) помiтна змiна режиму ро-
бочого дня;

З) незалежно вiд об'ективноТ
необхiдностi, постiйно берете ро-
боry додому, але вдома ТТ не роби-
те;

4) почуггя MapHocTi, зниження
енryзiазму по вiдношенню до ро-
боти, байду.,кiсть до результатiв;

5) невиконання важливих,
прiоритетних завдань i "застряган-
ня" на дрiбних деталях, не вiдпов-
iдна службовим вимогам витрата
бiльшоi частини робочого часу на
виконання автоматичних i елемен-
тарних дiй (мало усвiдомлюваних
чи неусвiдомлюваних);

6) дистанцiйованiсть вlд
спiвробiтникiв i клiентiв, пiдвищен-
ня неадекватноl критичностl;

7) рiзке збiльшення кiлькостi
прийнятих заспокiйливих та снод-
iйних засобiв, випалених за день
цигарок, зловживання алкоголем,
застосування наркотичних засобiв.

Серед симптомiв, якi виника-
ють першими - вlдчуття втоми l

пiдвищена дратiвливiсть, пере-
хiдна в невмотивовану агресiю до

3 нАдзвичАЙних ситуАцlй у

сяться:
1) почуття постiйноi, що не

минае, втоми (симптом хронiчноТ
втоми);

2) вiдчуггя емоцiйного i фiзич-
ного виснаження;

З) зниження сприйнятливостi i

реактивностi на змiни зовнiшнього
середовища (вiдсутнiсть реакцiТ
цiкавостi на чинник новизни або
реакцiТ страху на небезпечну сиry-
ацiю);

4) загальна астенiзацiя (слаб-
kicTb, зниження активностi та
енергiТ, погiршення бiохiмiТ KpoBi i

гормональних показникiв) ;

5) дуже частi безпричиннi го-
ловнi болi;

6) постiйнi розлади шлунково-
кишкового тракry;

7) рiзка втрата або рiзке
збiльшення ваги;

8) повне або часткове безсон-
ня (швидке засинання i вiдсугнiсть
сну рано вранцi, починаючи з 4 го-
дини ранку, або, навпаки, не-
здатнiсть заснуги ввечерi до 2-З
годин ночi i "важке" пробудження
вранцi, коли потрiбно вставати на
робоry);

9) постiйно загальмований,
сонливий стан i бажання спати
протягом всього дня;
. 10) задишка або порушення
дихання при фiзичному або емоц-
iйному навантаженнi;

1 1) помiтне знихення зовнiш-
ньоТ i внррiшньоj ceHcopHoi чут-
ливостi: погiршення зору, слуху,
нюху i дотику, втрата внутрiшнiх,
тiлесних вiдч}rпiв.

Соцiально - психологiчнi
симптоми професiйного виго-
рання - це TaKi неприемнi
вiдчуття l реакцii, як:

1 ) байдужiсть, нудьга, па-
сивнiсть i депресiя (знижений емо-
цiйний тонус, вiдчуття пригнiче-
HocTi);

2) пiдвищена дратiвливiсть на
незначнi подiТ;

3) частi HepBoBi зриви ("вiдлiд
у себе", спалахи невмотивованого
гнiву або вiдмови вiд спiлкування);

4) постiйне переживання не-
гативних емоцiй, для яких у
зовнiшнiй ситуацiТ причин немае
(почуггя провини, образи, пiдозр-
iлостi, сорому, cKpocTi);

5) почуття неусвiдомленого
неспокою i пiдвищеноТ тривож-
HocTi (вiдчртя, що "щось не так,

Gоцiалr ьн о-п сr4><олrо гiT н i G 14 мгlто lvl14
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ки криються у внлрlшнlи напрузl,
викликанiй невдоволенням собою
чи iншими внугрiшнiми конфлiкта-
ми, яких ви, як правило, не ycBl-
домлюете. Напруга посryпово на-
копичуеться, внаслiдок чого вини-
кае необхiднiсть "скинуги" ji. Коли
ця потреба дае про себе знати, на
жаль, "останньою краплею" стають
труднощi, якi ранiше не виклика-
ли у вас бурхливоТ емоцiйноi ре-
акцiТ.

ЯК ВИЗНАЧИТИ
свlЙ ЕмоцlЙниЙ стдн

Синдром професiйного виго-
рання починаеться, як правило,
настiльки тихо, що не завжди мож-
на помiтити його появу. Спочатку
просто приглушаються емоцll,
вiдчувасться незадоволенiсть со-
бою або, навпаки, з'являеться не-
чрливiсть до речей, якi зазвичай
викликають гостру реакцiю. При
цьому людину починають пере-
слiдувати немотивованi головнi
болi i болi в спинi, нескiнченнi за-
сryди i безсоння.

На другiй стадiТ цього синд-
рому психологiчний стан прояв-
ляеться на piBHi емоцiй. Подiбно
до дзеркала, що вiдбивае
внутрiшнiй cBiT, ваша емоцiйна
сфера починае виробляти нега-
тивну енергiю. Саме в цей перiод
виникае недоброзичливе ставлен-
ня до людей, з якими доводиться
спiлкуватися щодня: вони драту-
ють, злять. Щоб уникнри цих не-
гативних переживань, ви можете
пiдсвiдомо усуватися вiд колег i

вiдвiдувачiв, виконуючи тiльки
MiHiMyM роботи,

На перших двох стадiях синд-
колег. Причини подiбноТ поведiн-
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внугрiшнi i зовнiшнi ресурси, стрес
виникае як закономlрна реакцlя.

На жаль. керiвники частiше
схильнi перекладати всю вiдповi-
дальнiсть за професiйне вигоран-
ня саме на вас, рядових вико-
навцiв, аргументуючи це поганою
пiдготовкою i особистiсними особ-
ливостями. Насправдi цей синд-
ром виникас як результат дij ба-
гатьох факторiв: оточення, в яко-
му доводиться працювати; отри-

5-е 6-е 7-е 8-е 9-е

зниження емоцiйного фону, бай-
дужiсть або емоцiйне перенаван-
таження.

2. ,Щ,еперсоналiзацiю - де-
формування вiдносин з iншими
людьми або пiдвищення залеж-
HocTi вiд iнших, поява негативно-
го, HaBiTb цинiчного ставлення до
оточуючих.

З. Редукцiю особистих до-
сягнень - тенденцiя до негатив-
ного оцiнювання себе, принижен-

ня своТх професiЙних досягнень l

успiхiв, обмеження cBoix мохливо-
стей, зобов'язань по вiдношенню
до iнших.

J# З t'.,j : r,"цiýпЁ lkТ #
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,В,ля того, щоб оцiнити свiй
емоцiйний стан i мохливу наявнiсть
симптомiв професiйного вигоран-
ня, необхiдно скласти про них чiтке

уявлення, У психологii прийнято
роздiляти симптоми професiйного
вигорання на три групи:

- психофiзичнi;
- соцiально-психологiчнi ;

- поведiнковi.
,Щ,о психологiчних симптомiв

професiйного вигорання вiдно,

мана ocBiTa; умови працl та осо-
бистiснi моменти.

У психологiТ синдром профес-
iйного вигорання визначаеться як
один iз проявiв тривалого робочо-
го стресу, а також деяких видlв
професiйноТ кризи. Виникае BiH в

результатi накопичення негатив-
них емоцiй без вiдповiдноi "роз-
рядки", що призводить до висна-
ження емоцiйно енергетичних i

особистiсних pecypciB людини.
Професора психологij Калi-

форнiйського унiверситету розро-
били науковий пiдхiд до вивчення
проблеми професiйного вигоран-
ня, розглядаючи його як трьохком-
понентну систему, що включае:

1. Емоцiйне виснаження -

упр
3 НАДЗВИЧАЙН ситуАцlЙ у вIнницькlй оБлАстl

i служБи укрАiни

жк жж ччýг&рýY&ý" ж& рýý&Yý
професiйна дiялънiстъ кожного ряryвалъника насичена

стресогенними факторами,
Серед стресогенних факторiв

основними називають TaKi:
1. Необхiднiсть багато i iHTeH-

сивно спiлкуватися з рiзними
людьми, знайомими i незнайоми-
ми. !,ень у день доводиться сти-
катися з рiзними проблемами
безлiчi людей, а такий контакт з
емоцiйноj точки зору дуже важко
пiдтримувати тривалий час. Якщо
вам притаманнi cKpoMHicTb. соро-
м'язливiсть, замкнугiсть i концен-
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трацiя на проблемах "трудових
буднiв", то ви схильнi накопичува-
ти емоцiйний дискомфорт.

2. Часта робота в ситуацiях.
що вимагають високоТ ефектив-
HocTi. Публiчнiсть, населення, iнодi
- ЗМl, i жорсткий зовнiшнiй конт-
роль з боку як керiвника, так i ко-
лег, з часом можуть викликати
внутрiшне роздраryвання й емоц-
iйну нестабiльнiсть.

З. Емоцiйно напружена атмос-
Фера (потiк дзвiнкiв, справи "на
вчора", прийоми, вiзити, за-
лежнiсть вiд настрою керiвника),
постiйний контроль над правиль-
нiстю своТх дiй. В умовах, коли
вимоги перевершують вашi

f-l с ra ><о-гr о г i r-| н i G 14 lvl гт то м yl п р о ф е с i Й н о го
El r, го p€r н HrI


