
Не хочу идти на работу. 
Не хочу видеть, слушать и слышать людей. 

Не хочу и не могу писать. 
Если подобные мысли у работника 

возникают постоянно — он выгорел. 

 
 
 

 

ПРОФЕССИОНАЛЬНОЕ ВЫГОРАНИЕ 

 

Всемирная организация здравоохранения описала синдрома 
профессионального выгорания, его определяют, как «чувство истощения энергии, 
увеличение умственной дистанции от работы, циничное или негативное отношение к 
работе, а также падение профессиональной производительности».  

Больше всего страдают от выгорания представители «помогающих» 
профессий: врачи, учителя, работники профессий, которые постоянно контактирую с 
людьми. 

 
Причин выгорания: 
-повышенная ответственность за выполнение своих профессиональных 

функций («вот как хочешь, так и делай») 
-загруженность в течении рабочего дня (кто работает по закону, заботясь о 

своем здоровье, тот мало получает) 
-высокая эмоциональная включенность в деятельность, которая доходит до 

истерики 
-ограниченность во времени (все задачи нужно решать быстро) 
-неумение осознавать, контролировать свои эмоциональные состояния 

(эмоциональная некомпетентность) 
-отсутствие четкой реальной связи между действием и последствиями, 

получаемым результатом. 
Отследить первые признаки выгорания бывает сложно, так как состояние 

меняется постепенно, говорит Константин Почтенный: «Из-за внутренних факторов 

человек продолжает терпеть ситуацию, где его все не устраивает. В состояние 

выгорания он входит плавно, по своей структуре это движение похоже на спираль. 

Постепенно отказывается то от одного, то от другого, не замечая, как скатывается в 

это состояние». 

Как справиться с выгоранием? 
Найти новые способы отдыха – если вы 

выгорели, значит отдых который случился у вас до 
этого мало эффективен и его не хватает. Попробуйте 
найти то, что окажется вам по душе – общение с 
близкими, настольные игры, вышивание крестиком, 
катание на велосипеде. Поэтому листание лента в 
социальных сетях – это не отдых. В мозг как правило 
поступает информация на работе, так и продолжает 
поступать в таком виде «отдыха». 

Увеличение количества сна – недостаток сна 
негативно влияет на работоспособность, когнетивные 



процессы (память, мышление, внимание) и на эмоции. При этом норма сна – 
индивидуальна. Сложно любить то, что делаешь, если спишь меньше, чем требует 
организм. 

Заняться спортом. Чем хорош спорт, тем, что бесконечный поток мыслей во 
время выполнения упражнения останавливается и вы можете сконцентрировать на 
своих телесных ощущениях. А еще при напряжении мышц, можно избавится от 
постоянного статичного напряжения, которое есть в мышцах у большинства людей. 

Научиться осознавать и выражать свои эмоции. 
Подавленные эмоции – приводят к зажатости тела, которые могут вызвать 

боли в теле и бессонницу. А еще осознание собственных эмоций могло бы 
предотвратить возникновение профессионального выгорания. Цель – понять что вас 
беспокоит, какая часть работы вызывает у вас раздражение, а какая тревогу и 
изменить это. 

Обратиться к психологу.  
Если вы чувствуете, что не можете справиться с проблемой, нужно обратится 

специалисту для решения данной проблемы. 
Сменить место работы – это крайняя мера в случае профессионального 

выгорания. Если вы чувствуете, что выгорание вызвало у вас не умение 
расслабиться, малым количеством сна или ответственность к работе и нет ни каких 
возможностей это изменить, то возможно это будет для вас верным решением. Но в 
любом случаем к такому решению нужно приходить осознанно, понимая чего вы 
хотите и чего точно не хотите. 

 
Тест самопроверки на профессиональное выгорание 

Если вы отметили в этом списке больше пяти  пунктов, стоит поменять режим 
работы и отдыха или обратиться за помощью к специалистам. 

1.Вы постоянно чувствуете себя уставшим 
2.Не можете сконцентрироваться 
3.Стали хуже работать 
4.Все время чем-то заняты, но нет ощущения пользы от 

сделанного 
5.Вы постоянно чем-то недовольны, легко раздражаетесь 
6.Вам сложно начать что-то делать 
7.Хуже питаетесь, чаще употребляете алкоголь 
8.Вы перестали заботиться о себе, ухудшилось здоровье 
 

СПРАВИТЬСЯ С ПРОФЕССИОНАЛЬНЫММ   
ВЫГОРАНИЕМ В ВАШИХ СИЛАХ! ГЛАВНОЕ – ЗАМЕТИТЬ ЕГО И ПОНЯТЬ, 

ЧТО САМО ПО СЕБЕ ВЫГОРАНИЕ НЕ ИЗЧЕЗАЕТ,  
ДЕЙСТВОВАТЬ ПРИДЕТСЯ ВАМ. 

 
 
 


