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Cnikep: Mpupaatko OkcaHa PoctucnasiBHa

WUHdopmauia npo aonosigaua: NMpuaaTtko OKcaHa PoctucnasisHa: ncuxosor, ncuxotepaneBT KMHK/T «Couiotepania»,

30 piyHMM cTaxk poboTK B ranysi 3anexHocTen Ta peabinitauii,
aBTOp Ta Beayum nporpamu «LLkona ans KoHcyneTaHTiB» npu KMCCAM, TpeHep 3 nuTaHb NPodinakTMKm

Ta KOHCY/IbTYBaHHA /I0AEWN i3 3a/1€KHOCTAMM.

BebiHap i3 cepii Hag4anbHUX 8ebiHapie NPOB8OOUMbLCA 8 PAMKAX NPOEKMY «[1idaimKu no3a yeazoto: nosainueHHs docmyny 00 iHmezposaHux Bl/I-
cepsicHUX nocaye 044 8pasausux nionimekie 8 YkpaiHi», akuli MixcHapodHuli 6aa2odiliHuli poHO «CHIA ®oHO Cxid-3axio» (AIDS Foundation East-

West — AFEW-YKpaiHa) peanizye pa3om i3 napmHepamu.
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MeTa: npodinakTuKa

eMOL,iIMHOro BUropaHHA.

3agavi:

 BusHayeHHA ronoBHUX O3HaK
cTpecy

* Pocni3HaBaHHsA o3Hak
eMOLiNHOro BUropaHHs

« HabyTTa HaBUYOK
CNpaBnATUCA 3i CTpecaMm Ha
pobo4yomy micui




OCHOBHI TeMM

" 3arajabH1 ySBJICHHS PO CTPEC

" 3arajbHe YSBJICHHS PO CUHAPOM €MOIIMHOTO
BUTOPAHHS

= [IpuuyvHM BUTOpaHHA
* [ OJIOBHI CHUMIITOMH BUTOPaHHS
= dakTtopu pU3UKY

" MoxauB1 Dpo@ecCiiiHl «BUKPHUBICHHS» Ta
(akTOpH, MO0 MOXKYTh BINIMHYTH

» (Crparerii npoUIAKTUKHU Ta MOA0JaHHS



3arasibHe NOHATTA NPO CTpec

Ctpec yaBnse coboto - HecneyndiyHe pearyBaHHH
OpraHiamy Ha BUMOTY cepeanBULLLHNX GAKTOPIB, 3
METOI aAanTaLil, He3aseXHo Big TOro, 4u ue
NO3UTUBHI GAKTOPU, YN HETATUBHI.

Ha ouiHKy ¢aKTOopa, AK CTpeccoBoro BNANMBalOTb:
» BnacHa KOrHiTuBHa Ta emoLiMHa OLLiHKa,

» CNpUMHATTA Ta TIYMadeHHs, LWo HaJla€e NeBHoro
3HAYEeHHA NOAIAM | BUSHAYAE, YN € noAall
3arpos3/inBI, YN Hi.

> Pucun ocobucrocri.



«Bupa3ku wnyHKy
\8UHUKaOMb He 8i0 moezo,

) ) -
/m /w0 suicme,
S 8UPA3KU BUHUKAOMb 8i0

[ ..
moeo, wjo 3’idaromo sac».
M. MoHmezio

EmouiliHe su2o0paHHAa ma rnpogecioHanbHaA
oegpopmauis CripUYUHKEMbCA HAOKOMUYEHHAM
cmpecis i HeMoMug8icmr t0OUHU AOEK8AMHO
peaaysamu Ha HUX.




3arasibHe yaBJIeHHA NPO CcTpec
KaHaacbkuu disionor laHc Cenbe BUAINMB Taki dpasm cTpecy:

®a3un cTpecy:

Crapin
TPMBOTH

BAR WK BE CTPEC;

* thialonoriusl 3minn:
FLAWAETeCA MO AW
NiAHIMAETROA THCK,
MigBMLEY ETHCE My MbE

Y IMIHORTECH NCHXTYH]
iy HEL:

BER YBAMY KOHLEHTRYETRER
H3 MOAPATHAKY,
CROCTEpPIrAETRER NiGEM-
ugesiii oCoBHCTICHMN
KOMTROMS CHTYaLL

S opradizM JaXMIAETRCR 810
CTRECY, BHTROY AN
"pe3epBHEi™ 3anac cun, 3
HAKCHMAARHAM HABAHT A EHHAM
KA BC CHCTEMM Dpramiamy.

Crapin
BUCHAMEHHA

Y IHEHLLEHHA MOWA R
BOCTI APOTACTORTH
CTPECY (BMCHAXYRThCA
pasEpEE NogHEA);

¥ BHWMYETLCA 33rankHa
ofipedCTe Oprasdamy.

“ CTREC NOBHICTIO
"saxonn0E” o auHy
Loy | Qif), wo sege oo
WBOPoGR | C0MATHYHI

B OpDhH Yi NCuxisn)




OCHOBHI O3HaKu cTpecy

Aeski pi3nyHI 03HaKu cTpecy:

Mpobnemu 3 cepuem;

Po3nagu cHy;

Tpusora;

[0N10BHiI 60, 3aNaMOpPOYEHHS;
Anepris;

[NopyLweHHA yBarn Ta NamarTi;
Mpobnemu 3 xapuyyBaHHAM;
BUCOKUI KPOB'AHUIN TUCK

Mpobnemun i3 KULWKOBO-
LUTYHKOBUM TPAKTOM; T. 3BaHa
"Begmerka xBopoba" — 6axKaHHA
BiABiAYyBaTM YacTo BOMpPaAnbHIo.
(3ymoBneHo BN/INBOM
aApPEHOKOPTUKOTPOMHOrO
FOPMOHY, LLO CNPUYNHAE
AVCKIHE3it0 TOHKOI KULLKMK).

MigBULWEHHA LYKpPY, TOWO

Mpobaemun 3 imyHHOIO CUCTEMOIO

e 3arasbHe nocnabneHHA
IMYHITETY;

* PaHM 3arotooTbCcAa A0BLUE;

* boni B cnuHi;

* |HPeKuii

* OHKONOriYHI 3aXBOPHOBAHHSA;
*  Bupaskuy;

e 3actyaa / rpuvn;

* PeBamoigHun apTpuT,

* [lcopias

* BonyaHKa



[loBeaiHKOBI Ta eMOUiNHI 3MiHU

[paTiBAnBICTb,

[loripweHHA HACTpPOlo,

BiauytTa 6e3nopaaHocTi Ta 6e3cunns,
CoujianbHa izonauis,

BTpaTa LiKaBOCTI A0 XUTTA Ta BiAYYTTA
HacoN04AM Ta 3a40BOJIEHHSA,

Ankoronisauif, BXXuBaHHA NMAP,

3HUXKEHHA CaMOOLIHKMN,
[MopylweHHA Y BiAHOCUHAX, KOHPAIKTK,

3HUXKEeHHA Nibigo, NopyLweHHA B
CEeKCYya/ibHin chepi,

BiauyTTa BTPATK CEHCY KUTTA,

[MouyTTa, HE3340BONEHHSA COBOIO,
NPOBUHM Ta CAMO3BMHYBAYEHHSA.




LLlo TaKke «emouiiiHe BuropaHHa»?

Big (aHrn. Burnout) — noHATTA, '
. =
BBeJEHE B MNCUXO0JIOTiH0 aMePUKaHCbKUM ™ l

ncuxiatpom fepbepmom
®dpelioeHbepaepom B 1974 pouj,
NPOABNAETLCA HAPOCTAOYUM
eMOLLIMHMM BUCHAXEHHAM.

CUHAPOM BUIrOpaHHA - Lie CTaH eMOU,iNHOI, Pi3NYHOI
Ta NCUXiYHOT BTOMMU / BUCHAXKEHHA /NPOABAAETLCA Y
npodecinHin cdepi.

Bparka€e yacto ntoaen, yma pobota nos'a3aHa 3
NOCTIMHUM CRiNKYBAaHHAM — JliKapiB, NCUXOJOTIB,
neaaroris, MeHeaXepis, PObITHUKIB coLiabHMNX
cnyXb, onepaTopiB, AKi NpaytotoTb y chepi "ntoanHa-
NtoanHa" Ta iH.



EMoOLiiHe BUTOPAHHA XapaKTePU3YETbCA TAKUMU
CUMNTOMaMMU, AK:

* «MNOYyTTA BMYEpPnaHHA, BUCHAXKEHHA eHeprli,

e 36iNblLUEHHA BiACTOPOHEHOCTI Big poboTn abo
NOYYTTAM HeratTmaeiamy abo LmHizmy,
nos'A3aHMMm 3 pobOTOIO,

* 3HUMKEHHA NPOPeCiNHOI ePEKTUBHOCTI ».

X0o4a BUTOPAHHSA BMNJIMBAE HA 340POB'A | MOXKe
ByTV NPUYMHOIO 3BEPHEHHA NtOAEN A0 MeANYHUX
YCTaHOB, BOHO He Knacuodikyetbcsa BOO3 aK
XBOpoba, um nopyweHHA 3g0poB'a(disease) .



Pi3HMUA MiXK cTpecom Ta eMOLIMHUM

BUTOPaHHAM

NMoHaa3any4veHictb poboToto, BiactopoHeHicTb

Emouii HagmipHi, * [lpurnyweHi
agae TepMiHOBOCTI i rinepaKTUBHICTI, * JemoHcrpye besnopapHicTs |
6e3Buxiap;

BTpaTa eHeprii

P p ’ * bpak, BTpata moTuBaLi,
Bepe po 36inblieHHA TPUBOTU . Bepe ao penpecii

’

MopyweHHA binblue GisnyHi *  TlopyLleHHA Binblue eMOLLliHi
BiauyTTa BuyepnaHHa ¢is.eHeprii, e BiguyTTA BUYepnaHHA NOYyTTA ApaiBsy
[esiHTerpauia, Ta MOTUBaLll,
* [lemopanisauis,
*  BiguyTTa BTpaTM HaAiM Ta igen,
* BiactopoHeHicTb, yocobneHicTb,

BuzopaHHA mMoxe Hikonu He 8bumu eac,

y eac He 6yde docmamHbo Yacy, ujob asne eawe 0o82e 3umms moxce 30amucs
3aKiHYUMU me, 3 4020 6u noYanu He eapmum ¥umms.

BiguyTTa BTpaTK Nnanmea Ta eHeprii,
BuKAKKae naHiKy Ta ¢obito,
Cmpec moixe s86umu eac nepedydacHo, i



daKkTOopH, WO CNPUYNHIOIOTb

CouianbHi YNHHUKMHN

PoboTa B ogHOMY 1 TOMY K,
HaNpPyXeHoMY PUTMI,

HepocTtaTHE 3a0Xxo4eHHA npadi
(maTepianbHe i ncnxonoriyHe);

PerynapHa, He3acny»KeHa KpUTUKa;
HeAcHi uini, yHKUiOHaNbHI 060B’A3KM ;

MouyTTA HegoouiHeHHOCTI abo
HenoTpibHOCTiI.

3Ha4YHi eMOLiNHI HaBaHTAXEHHA.
Ba)XKUW KOHTUHIEHT,

BiacyTHiCTb HanexKHoi BUHaropoau (B
TOMY YUCAi He TINbKW MmaTepianbHoI, ane
M NCUXONOFIYHOI NOXBa/IN) 3@ BUKOHAHY
pPobOoTY, WO 3MYLLYE NOANHY AYMATW,
HibW ii poboTa He Ma€ KOAHOI LiHHOCTI
ANA cycninbCTBa.

lMcnxonorivyHi AKOCTI Ta pucu

MigBnweHa CXUNbHITb A0 CNIBYYTTA,

HagmipHa LiKaBiCTb 40 NPMBATHOIO XUTTA
IHLWKNX,

MigBnueHa BiaNoBiAANbHICTb | CXUIbHICTb
*KepTByBaTU BIACHUMMU iHTEepecamu;

MepdeKuioHi3m y BigHOWEHHI 4o poboTH ,
HeBpiBHOBAXEHIiTb, CXUNbHBICTb 4,0 KOHPIKTIB,

CXUNbHICTb A0 igeaniamy, MpinAnBICTb, AKa iHOA
BeJe A0 HeaAeKBaTHOI OLiHKM CBOIX
MOXKNMBOCTEN i 3aibHOCTEN;

3/10B}MBAHHA aNKOroNem, CUrapetTamun Ta

eHepreTMYHMMM HANoAMMU, LITYYHUMMU
«CTUMYNATOPAMM» BOHU HAaMaraoTbCa NifBULLUTU
npauesaaTHiCTb, KONM TPANAATbCA TUMYACOBI
HenpuemHocTi abo 3acToi B poboTi.




[MpauUiBHMKKN AKX Npodecin, yacTiwe

3a BCe, CTPaXAatoTb Big BUTOPAHHA?

JCoujianbHi npaLiBHUKK

J MpauisHKKM xocnicis, iHTepHarTiB, cned.
NIKapeHb,

J MegunyHi npaLiBHUKY,
[ Mcuxonorn, ncnxotepanesTy,
 Nikapi

 Buuteni, suxosareni



l ° °
[1'aTb NpodiniB BUropaHHA

Enga
ged. 3anyueyi
I > He SdNy4eHITh
EHEPrinHmi, 3an poboroto. Mpaysmuk
MOCTYNORO & VHeHWVE Ta edexThenti Ane
2 - TYNOBO BTpavae eHeprito HUW.Ane

. verextended. Neperanpyxenuit. Mpauishuk

BTOMMBCA | nePeBaHTameHmﬁ po6oToto, ane Bee we
NPOAYKTUBHUW.

3. Disengaged. BisCTOpOHERMH. LintHiuHwi, ane Bee e
npOAyKTMBHMVl. Ha LibOMy eTani nioauHi Tak BANKO
30cepeanTucA Ha pobori, 8ce BUKOHYETBCA AYKE

[1OBiNbHO- Crpobv «Hanc,’{‘y”*””;fx?%gﬁmam fi3HO
cq B nocTiiHy 38
nepeTBopwab )

ggeyep! aboy st yir. MeH npOAVKT“B“”“' s
q KTUBHWN: ™ KpaLie:
tive. Heede ca npaLosaT

4. meffeC . e H a Tb p

oi -
eHHA ori.
oro H 'ﬂ'ojfélcﬂ 5 koneram 1 pot



KpuctnHa Macnax- amepuKaHCbKUMN couiaZibHUM NCUXONOT | NOYECHUM
npodecop ncuxonorii B KanibopHincbKomy yHiBepcuteTi B bepkni, Biaoma
CBOIMU AOCNIAMKEHHAMM NPOPECINHOIO BUrOPaAHHA.

3anponoHyBa/sia TPUKOMMOHEHTHY MOAEND.
LLlo BKNtoYaEe B cebe Tpn peHOMEHMN:
1) EmouiniHe BUCHAXeHHS;
2) [enepcoHanizauis (LMUHI3M);

3) Peaykuia ocobUCTICHMX AOCATHEHb
(HeedbeKTUBHICTD).



KpuctnHa Macnak i Maukn lautep
BBaYKa/M, WO Lieid CTaH BUHUKAE B pe3ynbTaTi HeBiANOBIAHOCTI
MiXK ocobucricTio i poboToto.
BoHu Buginnam wictb cpep HEBiANOBIAHOCTI.

1) HesianoBiaHICTb MiK BUMOramm, LLO BUCYBalOTbCA A0
NpauiBHMKOBI, | MOroO pecypcamu;

MNepeBaHTaXKeHicTb poboTtoto (Work Overload).

2) HeBianoBiaHICTb MiXK NparHeEHHAM NMpaLuiBHMKA MaTu BinbLuy
CAaMOCTINHICTb B CBOi PODOOTI | }KOPCTKOIO, HEPALLIOHA/IbHOIO
NONITUKOI KEPIBHMLTBA LLOA0 OpraHi3alii pobo4yoro cepeaoBumula i
CYBOPOro KOHTPO/IO 33 Heto. (NoYyTTA MapHOCTI BNACHOI AiA/IbHOCTI i
BiJCYTHICTb BiANOBiAANbHOCTI).

Heponik KoHTpoAto, iHiwiatneu (Lack of Control).

3) HeBignoBigHicTb BUHaropoau 3a poboTy Ta CBOIX BNACHMUX 3aTpar,
TOMY BHECKY,LLLO MPUBHOCUTbL CMiBPOBITHUK B AifANbHICTb OpraHi3au,ii.
Lle nepeXXnBa€ETbCA AK HEBM3HAHHA NpaLi. (BKAOYaE MOpaibHe
320X04Y€EeHHA)

Heponik Bu3HaHHA 3acayr (Lack of Reward).



4) HeBianoBiAHICTb OYiKyBaHb Bif cniBnpaLii MiXK Koneramu 1a peasibHUM
ocobnmBocTAM B3aemogii. Hanbinbl AeCcTPYKTUBHUMM € MNOCTINHI
KOHONIKTU MiXK NpayiBHUKaMN. BOHM BUKAMKAKOTb NOCTIMHE BigyyTTA
dpycTpaLii, BOPOKOCTI, 3MEHLIYIOTb MMOBIPHICTb B3AEMHOI NiATPUMKMN

i KOMaHgHOT poboTw.

PyitHyBaHH#A 3rypTtoBaHocTi (Breakdown of Community).

5) HeBianoBigHicTb MiXK po3noaisiom npau,i i BianoBigHOWO

BMHAropoaoto. Lle TakoXK CTOCYETbCA HeCnpaBeaMBUX NPETEH3IN CniBPObITHUKIB 3
OOKy KepiBHMLTBA.

Hecnpasepnusictb (Absence, Lack of Fairness).

6.HeBignNoBIAHICTb MiXK LIHHOCTAMM, MOPANbHUMU NPUHUUNAMN NHOANHU B
panbHOCTAMM POBOTH, TUM, Y LLO BipUTb TOM YN iHWIMIN CRIBPOBITHUKI | TUM, WO NoMmy
AoBOANTbCA pobUTK No poboTi.

KoHonikT wiHHocTen (Conflicting Values).



[MepesipTe cebe, yn BNRacTmuee
Bam emouinHe BUTropaHH#A



banjabl

OueHb OueHbL
YTrBEepsKIAeHUEe Huxormaxa Peanxo/AunormalIacro Bcerma
peaxo HacTro
n/xx
o 1 22 3 4 5 6

1 |51 ayBCTBYIO ce€651 DMOIITMOHAJIBHO HMCTOIIECHHOM
2 B KOHIIC pa60‘{cl‘0 JAHs 51 9y BCTBYIO CC65[, KaK BbDKATBhIA JIMMOH
3 51 ayBCTBYIO ceOs1 ycTaBIICH, KOT /A IIPOCKINAalOChk YTPOM M JOJI>KHA MJATHU Ha paboTty
4 Pl xopomo nornMaro, 9TO YYBCTBYIOT MOM KOJUJIEIH, HO HCIIOJIB3YIO 3TO B MHTEpecax aesa

X1 9y BCTBYFO, 9TO OOIIArOCH C HEKOTOPHIMH KOJIJIESTaMH, KaK C IpeaMeraMu (6e3 TeIIoThI
5

|1 cuMITaTHM K HUM)
6 11 TYBCTBYIO celost BHCpT‘I/]’qHOﬁ, OIIYyIIaro ’BMOI[I/IOHaHBHBIﬁ IO aAbCM
~ P ymero HaxoauThe NpaBHJIbHBIC PEIIEHMsI B KOH(MIIMKTHBIX CUTYallUsIX
g [l 9yBCTBYIO yTrHETEHHOCTH M araTHIO
9 |51 MOTY ITOJIOXXKHUTECIIBHO BJIMATE HA INPOAYKTHUBHOCTB paG()Tl:-l MOMX KOJUJICT
10 B mocinenHee Bpems s cTana 6oJiee 9epCcTBOM (HECYYBCTBHUTCIIBHON) B OTHOIICHUAX C KOJIJISTaMH

[Kax nmpaBsMJIO, TE€, C KEM MHC IIPpHUXOJHUTCs pa60TaTB, —— HCHHTCPCCHBIC JIFO/ITHU, KOTOpPBIC, CKOpEcC,
11 [V TOMJISIFOT, HCXKCJIHM PAJIYHOT MCHS
12 [¥Y Menst MHOrO IUIaHOB Ha Oyyllee, U 51 BEPIO B UX OCYIIECTBJICHUES
13 [|¥ mens Bce OonBIIIe >)KM3HCHHBIX pa3zodapoBaHHH

1 YYBCTBYIO PaAaBHOAYIITHUC M TTOTCPIO MHTECpECa KO MHOTMM BCIIlaM, KOTOPBIC paJloBaJIl MCHS
14

lpabbIITe
15 [|HAHorna mae neficTBUTENBLHO 6€3pa3s/INYHO, YTO IIPOUCXOANUT C HEKOTOPBIMH M3 MOHX KOJLJIET
16 |Mue xouercs YEAUHHUTECS U OTAOXHYTHE OT BCETO M OT BCEX
17 P Mory nerko cosnaTthk arMocdepy 106GPOKeIaTeIbHOCTA M COTPYIHUYECTBA B KOJUICKTHBE
18 JI nerko oGmarock ¢ JIIOABMH, HE3ABHCHMO OT MX CTaTyca U XapakKrepa
19 P ycmemaro muoro caenare
20 |51 ayBCcTBYIO ceOst HA nIpeaeiie BO3MO>KHOCTEH
51 Pl MHOrOrO eme Mory A0CTH4YE B CBOCH >KU3HH

22)

l1THOrna KOJJISru INMepeKIabIBaArOT HA MEHs 9aCcTh CBOHUX MPOOJIEeM U OOsa3aHHOCTEH




		№ п/п

		Утверждение

		Баллы



		

		

		Никогда

		Очень редко

		Редко

		Иногда

		Часто

		Очень часто

		Всегда



		

		

		0

		1

		2

		3

		4

		5

		6



		1

		Я чувствую себя эмоционально истощенной

		

		

		

		

		

		

		



		2

		В конце рабочего дня я чувствую себя, как выжатый лимон

		

		

		

		

		

		

		



		3

		Я чувствую себя уставшей, когда просыпаюсь утром и должна идти на работу

		

		

		

		

		

		

		



		4

		Я хорошо понимаю, что чувствуют мои коллеги, но использую это в интересах дела

		

		

		

		

		

		

		



		5

		Я чувствую, что общаюсь с некоторыми коллегами, как с предметами (без теплоты и симпатии к ним)

		

		

		

		

		

		

		



		6

		Я чувствую себя энергичной, ощущаю эмоциональный подъем

		

		

		

		

		

		

		



		7

		Я умею находить правильные решения в конфликтных ситуациях

		

		

		

		

		

		

		



		8

		Я чувствую угнетенность и апатию

		

		

		

		

		

		

		



		9

		Я могу положительно влиять на продуктивность работы моих коллег

		

		

		

		 

 

 

		

		

		



		10

		В последнее время я стала более черствой (нечувствительной) в отношениях с коллегами

		

		

		

		

		

		

		



		11

		Как правило, те, с кем мне приходится работать, — неинтересные люди, которые, скорее, утомляют, нежели радуют меня

		

		

		

		

		

		

		



		12

		У меня много планов на будущее, и я верю в их осуществление

		

		

		

		

		

		

		



		13

		У меня все больше жизненных разочарований

		

		

		

		

		

		

		



		14

		Я чувствую равнодушие и потерю интереса ко многим вещам, которые радовали меня раньше

		

		

		

		

		

		

		



		15

		Иногда мне действительно безразлично, что происходит с некоторыми из моих коллег

		

		

		

		

		

		

		



		16

		

Мне хочется уединиться и отдохнуть от всего и от всех

		

		

		

		

		

		

		



		17

		Я могу легко создать атмосферу доброжелательности и сотрудничества в коллективе

		

		

		

		

		

		

		



		18

		Я легко общаюсь с людьми, независимо от их статуса и характера

		

		

		

		

		

		

		



		19

		Я успеваю много сделать

		

		

		

		

		

		

		



		20

		Я чувствую себя на пределе возможностей

		

		

		

		

		

		

		



		21

		Я многого еще могу достичь в своей жизни

		

		

		

		

		

		

		



		22

		Иногда коллеги перекладывают на меня часть своих проблем и обязанностей

		

		

		

		

		

		

		



		



		

		

		

		

		

		

		

		








Ob6pobkKa i iHTepnpeTaLisa pe3ynbraTis

BusHauTe, 6yapb n1acka, cymy 6anis 3a TpbOMa OCHOBHUMM
MOKa3HUKaMW:

1. EMOLI,iﬁHe BUCHAXEHHA - niapaxoByOTbCA pe3y/1bTaTu 3 TAaKUX
nuTaHb: 1, 2, 3, 6, 8, 13, 14, 16, 20. MakcMmanbHO MOXXMBaA cyma - 54.

2. lenepcoHanisauif - niopaxoByloTbcA Pe3ynbTaTh 3 TAKMX
nnTaHb: 5, 10, 11, 15, 22. MakcumanbHO moKamea cyma - 30.

3. PeayKuifa(3Hn»KeHHA) 0COBUCTICHUX AOCATHEHD -
NiAPaxoBYOTbCA pe3y/bTaTh 3 TaKUX NntaHb: 4, 7,9, 12,17, 18, 19, 21.
MaKcmMmanbHO MOoXKanBa cyma banis - 48.

NMoKa3HUKKu

EmouiliHe sucHaxceHHa Hu3bKuli piseHb 0-16 cepedHili 17-26 sucokuli 27 i 6inbwe

AenepcoHanizayia Husbkuli 0-6 cepedHili 7-12 eucokuli -13 i binbwe
Pedykyia ocobucmicHux docazHeHb Hu3bKul 39 cepedHili 38-32 i 31-0 sucoKuli



A

BarbkW He SYyNK 333 0E0NEH] MOTM EMDOpoM
npodecii, ane A HanNoNArae Ha cBOSMY.

H oymae npo Taky podoTy We B QMTHUHCTEI

2 moers poboTor Moke gobpe BNopaTHCE
OanNeKo He KOHEH

PanHiwe 8 gyMas, Wo 3MoKy NpUHOCKTH Ginbue

KOPMCTI.

Konw Dayy BngatHorne npodecioHana y Mold

CNpaEi, Bigpasy Xouy NiTH g0 HbOro B yYHi

H § nrotone poSoty, AKDK He npotnemK 3

KEpIBHMUTEOM Ta KONMEramM.

MicnA BigNYCTEM ¥ MEHE BiAEPWB3ETRCA ApYre
OMXAHHA.

IHOOI A MOgymMyED NPo 03y HWAETHE

Bu3HauTe, un € y Bac BUropaHHA?

EnGip npodrecii Oye gna MeHE EMNA0KOBHM.

A obpae yw poSoTy, NepLU 33 BCe, Yepes rpoLwi.
H He yikaeniock cneyiansHow NiTepaTypo Npo
MO poBoTY

Ao kepiBHUUTED HE D3a4MTE PisHMLUI Mix
XOPpOoLWoD Ta BigMiHHOKD poSoTor, A He Bygy
Hanpy:#¥ysaTuch

A sHaw gocTaTHLD gNA Toro, Woed npawocean
aotpe

CauHe NnpueMHe Ha poboTi — ue obig | nepexypn 3
EOneramm

E cepequHi BignyCcTEW A 3 #axXomMm OJyMarD, Wo
NOTPIOHO NOBEPHYTHCA Ha poboTy.

He Gygy SHCKYEATH PIESHE #MTTA, NEPeHLLIDELLW

Ha SinLw Uikasy poSoTy 33 MeHLUY 3apnnary.

Binswe A. " Bac npodgeciiie BUropadHAa. By yonilwHi Ha ceoemy MicUi, ans Bam noTpideH
BiANCYMHOK, Wod 3po3ymMiTH, KyOW pyXaTWCh. MNicna BianyCcTEW 3 TOTANEHOK 3MIHOK OGCTaHOBKK
NoOgYMaATE. YK MOXETS BM OTPHMYBATH 3300B0NEHHA HA TENEPIWHEOMY poGoYoMY MICUi (MOXINKUED, B
HLIOMY MICLY BM NOYYEATUMETECH KPaLLe), NIABMLMTIA KEaNimikauin Y1 NnoYaTH 33fMaTicA YMMoCcsE
HOBWM. Bam NpocTo NoTRIOHI 3MiHM | niaTpumeka Ginblw gocsig4eHol NDAWHK Y4 NCUXONora, AKMA
IHAWOMMIA 3 Ui Npodnemoto.

Bintwe B. FoGoTa ANA Bac — AaneKo He ronoBHe, No KparHiA mipi, TenepiwHAa poboTta. Le He
O3HaY3E, WO NOTRIGHO 3 MOpLICTH XNONHYTH ABEpUME. ANe BW NOSUHHI pO3YMITH, LU0 CHMOTOMK, CXO4)
Ha NpodeciiHe BUMOpaHHA, ¥ BAc BMHWKAHTE Yepes Te, Wo BW signany G nepesary 3aHaTTH YHMMOCh
iHWKMM. MOo#NKMBO, Ue HABITE He iHWAa npodeecia, a cim'a, ado MucTeyTeo. .. MpodeciiHoro BUropaHHs
Y BAC HEMAE, ane MOoMe NOYATHCA Aenpecia, AKX BY He peaniayeTe CBIM NoOTeHUIAN v YoMy, Wo
Nacye eam.



CumnTomn emouiHOro BUrOpaHHA:

CruMmnToMM BUCHAXKEHHA

MouyTTA eMOLLINHOI
CAYCTOLEHOCTI [
BTOMM, BUKANKAHEe
B/IaCHOO poboToto,
BiguytTa  BIiACYTHOCTI
HeobXiaHUX
BHYTPILHIX  pecypcis
ANA 30iMCHEeHHA CBOE|
poboTu.

BiguyTTA
nepeBaHTa)KeHHA.

CumnTomun penepcoHanisauin

* BiacTopoHeHicTb

e BiacyTHICTb 3a40B0O/IEHHA

e AnarTifA
* HeratusHe abo

HeBigNOBIAHE CTaB/IEHHA A0
OA4eprKyBadiB NOCAYIM Yn

NiKNYyBaHHA,
* [1paTiBANBOCTb,

* XonogHe, UMHiYHE CTaBNEHHSA

[0 oboB'A3kKiB.

* BacyTHICcTb cniBuyTTA |
cniBnepexKmMBaHHA,

* BigCTOpOHEHICTD,

* [louyTTA BigYYy*KEHOCTI Big, poO

6oTwn.

Cumntomun HeepeKTUBHOCTI

e BrpaTa NpOAyKTUBHOCTI

e [loraHa edeKTUBHICTb
3HMMKEHHA  0CcobBMCTUX
DOCATHEHDb
BiguyTtTta
HenoTpibHocCTi ,
MouyTTA, Lo
npodecinHi  Aaii He
[OCAraloTb  HaNEXHOoro
pesynbrarty.,

e [lponyweHi TepmiHu 38ad4i

poboTn

e CKapru

e  BigcyTHicTb

uinen.

BMACHOI

poboyumx




Ocob6mBOCTI eMOouinHOrOo
BUrOPaHHA coula/ibHMX NPaLIBHUKIB




[MTpodecinHa aePopmallis

(B8ig nat. Deformatio - cNOTBOPEHHSA) - KOTHITUBHE
CMOTBOPEHHSA, 3MiHa AKOCTEN OCOBUCTOCT]
(cTepeoTUniB CNPUNHATTA, LLIHHICHUX OPIEHTALIN,
XapaKTepy, cnocobiB cnisIKyBaHHA | NOBEAIHKN),
AKI HACTynakTb Nig BNJIMBOM TPUBA/IOro
BUKOHAHHA NpodecinHOoi AiANbHOCTI.

[MpodecinHi aedopmauii 34IMCHIOKOTb HErAaTUBHUM
BM/IMB Ha AKICTb AIANbHOCTI, LLO BUKOHYETLCA.

[TOWNPIOETLCA HA IHLWI Chepu XKUTTA.



MpodecinHa agedopmauia nonAarae:

o B ncuxonoriyHin ae3opieHTalil y MeToauKax i nigxoaax, Tay
CBOIX AKOCTAX.

O Y BUCOKOMY PiBHI arpecMBHOCTI, HEaAEeKBAaTHOCTI Y
CNPUNHATTI Nt0AEN | CUTyaLin,- A0 BTPATU CMaKY A0 KUTTS,

o Mpn3BoanTb A0 HE3AATHICTI A0 ePEKTUBHOIO
CaMOBAOCKOHANEHHA Ta PO3BUTKY,

Mo>ke HOCUTM:

O eni3oan4YHun abo CTIMKUW,

O noBepxHeBUM abo rnobanbHUN,
NO3UTUBHMM abO HEraTUBHUWN XapaKTep.

o MpoaBnAaeTbca y NnpodecinHOMY KaproHi, B maHepax
noBeAiHKU, HaBITb Y 30BHILLIHOCTI.



EmouinHe BUropaHHA
MOXKe OyTM NPUYMNHOLO
«npodecinHoi
aAepopmauii», um
«npodecimHmnx
BUKPUBJIEHbY.

KeHna pyraer,
4TO 4 MHOTO

TEpAaNHW...

NEHEr TPAYy Ha

He 6ynbte ocaom!
Tepanua Bam
KpaHHe

HEDBXDAHMAE!

N o '
He pacempausaumecs
no nycmaxam - Gepezume <.
cebs Ons KpYnHoix
Henpusimuocmeu!

Wi

™




* % k¥ FEE &

Moxnusi npodecinHi «BUKPUBNEHHA»

[MpoeKuia npobaem KNieHTIB Ha cebe i Ha CBOIX
6AN3bKUX;

Has'A3nmBa giarHOCTMKa cebe i OToUyHUUX;
[MoCTiHE KOHCYNbTYBAHHA OTOYYHOUMX;
[MTPUNHATTA pOoni «BUNTENAR,

HaamipHuin/HeaoCTaTHiIM CAMOKOHTPOD i
BTpPaTa CNOHTAHHOCTI;

HaBiwyBaHHA APAUKIB;
daminbApHICTb, Nepexia KOPAOoHIB,
CniB3aneXHiCTb BiA, KNIEHTIB;
EmouinHa XxonoaHicTb, Mi3aHTpoONIs;
LinHi3m.




PaKTopK, WO MOXKYTb BMANHYTU:

HenpasunbHuni BMbip npodecii, He3aa40BONEHICTb,

XapaKTtep aianbHocTi, (couianbHa poboTa 3 Bpa3iMBUMM
rpynamm)

IHOMBIAyanbHi ocobamnBocTi paxiBus,
CouianbHO-NCUXONOTIYHI YMOBMK CepeaoBuLL, OpraHisauil,
daKTopU KyNbTYpHY,

dopmyBaHHA CTEepPeoTUNIB AiA/IbHOCTI,

Pi3HI 30BHILLHI CTpecopw,

EmouinHe BUropaHHs,

Tak 3BaHUM cnHapom «compassion fatigue»(noctynose
3HMKHEHHA CNiBYyTTA).



o

[TpodecinHa aepopmallis

NPOABAAETLCA

[ToACHEHHHSA YyCiX Npobaem NCMxXosnoriYHMMMU
NPUYNHAMM, TA YUHHUKAMMU;

[locTiMHa camoiarHOCTUKA Ta NCUXOKOPEKL,iA
(nocTiHe, HaB'A31MBe, BiABiAYBaHHSA TPEHIHTIB
Ta CeEMiHapiB);

[MocTinHe HaauiHHe Mo4YyTTA HeObXiAHOCTI
NiKAYBATUCA NPO KNiEHTA,(A NOBUHEH..);

[MopyLLUEHHI MeXK Ta 0COOUCTICHUX KOPAOHIB;

[MocTinHe HaB'A31MBe HbarkaHHA «NpPaLOBaTH 3
yCima niapaa».



[leaki meToamn 3HUXKEHHA CTpecy Ta
\ NPOABIB EMOLLIMHOIO BUTOPAHHA




LLloao cTpecopis:

CniBBiAHECTN KOXHUN POBOUYUKN CTpecop A0
OAHIEl 3 3 rpynu:

1. TepmiHosa 0if
2. MalubymHs 0if
3. leHoOpysaHHA, abo adanmauyis



2.PO3BUTOK KOMIHI CTpaTerin NoAo/1IaHHA CTpeciB
«cope- strategies»

BiZAHOCHO HeaganTtuBHa
AAANTMBHA afanTVBHA
s A ( U\ s A
AKTUBHe Tumyacosumn Bigmosa
BUpILLEHHS - BiAXia Big, - BupiwysaTtu
npo6aem ~ Npobnem npo6nemy




JPEKTUBHICTb KONIHI-CTpaTerin

: e [ToWwyK couiasibHOI NiATPUMKN
3¢EKTVIBHI e CTBOpPEHHA NiaHy

BigHOCHO e [lepeouiHKa cutyauii,
paLioHani3auid

3PEKTUBHI

»|* BiaCTOpPOHEHHA Ta
HeeDEeKTUBHI [ R e




HeaganTUBHI KONIHI-CTpaTernu

* |30NnAUiA
® YHMKAHHA BUpIiLLEHHA npobaem

I_I O Be,ﬂ,i H KO Bi e Ankoronisauis, BxXuBaHHA MAP,

e CyiumganbHi gyMmkun, cnpobum

e 3BMHYBayYeHHA cebe
e [TOLWYK BUHYBATUX

3 N\O Llli l\;l H i e AyToarpecia

* HepoouiHka cebe
. . e «KaTactpodizauia»
KO rH ITM B H I * MucneHHA No TUMY KyBasbHOI 'YMKMU,
e HeraTMBHE MUCNEHHSA,
® XMbOHi TBEPAKEHHA («YMTAHHA AYMOKY» Ta iHLWe)




BIAHOCHO aA4anTUBHI KONIHI-CTpaTernu

e CNopTUBHI HaBaHTaXeHHA (NpobixKKa,
3an)

e CninKkyBaHHA 3 NPUPOAOID, MUCTELITBOM

[loBeAIHKOBI

* DMoUiNHe BigpearyBaHHA
3MOL|I| |\/J| Hi * nepenaya BiANOBIAANBHOCTI iHWOMY

e Time out

KOI‘HiTI/IBHi e Po3MipKyBaHHA

e Monutseu




AOanTUBHI KONIHr-CTpaTerill

¢ AKTMBHA B3aEMOA,iA 3 II0AbMU,
e[lowyK gonomoru, NiaTpumem (poborta 3
ncuxonorom/ncmMxorepaneBToOM, CynepBi30poM, CBALLLEHHMKOM,
TOLLO)

' Po3moBa 3 Ko/sieroto, cynpesisopom

» Po3amoBa 3 poboTogasLem

[loBeaiHKOBI

e CTaH 0bypeHHA i NpoTecTy No BiAHOLEHHIO A0
TpYyAHOLB,

* BneBHEHICTb B HAABHOCTI BUXxoAay 3 byab-aKoi
cuTyau,ii

IMOUiNHI

* 3BaXKeHMM aHani3 npobnemun Ta cutyau,i,
* [lepeocMnCNeHHs cuTyalii, npobnemu,
® 3MiHa TaKTUKWU, CTUNIO,BBMpOoBAEeHHA HOBUX NiaxoAis.

KOTHITUBHI




HamaraTtnca po3paxoByBaTu U 3BaXKeHO
PO3MOAINATU CBOI HaBaHTAXEHHSA;

Buntuca nepekntoyaTnca 3 o4HOro suay
AifANbHOCTI HA IHWWWK;

Jlerwe Ta npocrTille CTaBUTUCA A0 KOHONIKTIB
Ha poboTi;

Hamaratnca npumnHATU GaKTo TOro, Lo
HEMOXNNBO 3aBXAM i B ycboMmy ByTH
nepwmnm, Kpawmm i T. 4.




S

Mopinntuca i otpumatu nopaay (Sharing)
[MpoakTnBHicTb (Proactivity).

BusHaueHHA mexK (Boundary-setting).
EdektnsHictb (Working smarter).

Hagia (hope)

OHoBneHHA (Renewing)



Cynepsi3ia Ta IHTepPBI3IA

Cynepeizia — meToA, 32 AONOMOTOH AKOro BU3HAYEHMM OPraHi3aLiero
daxiBeup (cynepBizop) gonomarae nepcoHany (cynepsizoBaHMM)
AKHanePeKTUBHILLe BUKOHYBATM 3a3Ha4YeHi B NOCaA0BUX iIHCTPYKLiAX
3aBJaHHA BiANOBIAHO A0 CTaHAAPTIB poboTw.

IHmepeizia (BHyTpiWHSA cynepsisia) — ue ¢opma B3aEMOAOMNOMOTHU
daxiBLiB i3 cynpoBoay (couianbHUX NPaLiBHUKIB, KOHCY/NbTAHTIB,
NCMXONOTiB, BONOHTEPIB), NPU AKiM PaxiBLi MOXKYTb CNiJIbHO 3
nocsiayeHMm dpaxisuem obrosoptoBaTH, aHaNi3yBaTU Ta OLHIOBATHU
CBOO poboTy.

IHTEpPBI3IiT - Le MOXXAUBICTb ANA ¢paxiBLUA OTPUMATM NIATPUMKY,HOBUM
nornsaa Ha npobaemy, 36aratnTUcA AOCBIAOM KONEr, PO3LUMPUTU CBOI

NpodecCinHi MOXKNNBOCTI. Lle TaKoxK NpodiNaKkTUKa «BUTOPAHHAY,
agKe A03BOIAE €KONONYHO ONPaLOBATM Ti HEFATUBHI NOYYTTA, AKI
0O30POBJIEHHA POEOYOI CEPEAOBULLA

HEeoAMiIHHO BUHMKAOTb B npoueci pobotn B chepi gonomoru




» [lonomora B YyCBiJOMNEHHI 0COBUCTUX MPUUYMH, O BUKAMUKAIOTb
BUTOPSAHHS;

Po3BUTOK NpodecinHoi aBTOHOMIi, HE3a/1EXKHOCTI CneLianicra;

Jlonomora B yCBiAOM/IEHHI MOrO0 AYMOK i MOYYTTiB WOA0
NpodecCiNHOT AiANbHOCTI;

[lonomora B aHani3i i KOMNETEHTHOMY PO3B’si3aHHiI Npobaem;
NiaTpmKa(ynpaBniHHA cTpecom, Yacom Ta Nob6olBaHHAMM);
Jlonomora y 3HMKeHHI HeBM3HAYEeHOCTI;

HapaHHA pekomeHAaauin;

MoTuByBaHHA Ta NIATPUMKA.

3BOPOTHIl 3B’A30K.

VVVVVY VY



LLle MOXKHa poboTH, Lo
BUTOPIiTU Ha poboTi?




1.CnoBsinbHUTUCA

HekBanausea ¢i3n4Ha aKTUBHICTb
" [lporynAaHKM Ha CBIXXOMY NOBITPI, X043,

= He3amaranbHI BUAU CNIOPTY,

= KaTaHHA Ha YOMYCb, HAaNpWKAaa, Ha KOHi abo
Ha MAapyCHOMY YOBHI,

" CNoBI/IbHEHI pyXMW.



2. 3MeHLWUTN HeBn3HaAYeHICTb.

 Bu3HayeHHA cBOIX 3a4a4 Ta 060B'A3KiB,
* 3MiHa pob0TH, 3MiHA KOHTUHTEHTY, 3MiHa
OTOYEHHA,

* 3annTn WOoA0 BM3HAYEHHA NpobaemMHnNX
MOMEHTIB Yy poboTi.



4. 3MmiHa crnocoby KUTTA

v 3MiHa poboTu, abo Hanpamy poboTy,
BUBYEHHA CYMIXKHUX TEM | TPEHAIB,

v 3MiHa chepu AianbHOCTI
v'Mepei3n Ha HOBe micue

v 3MiHa opraHisaui

v 3miHa «cope» cTparTerin
v'3MiHa BigHOLWeEHHA 0o cebe




5. CKnapaHHA iHAMBIAYaNbHOrO NJaHy 3MeHLEeHHA
npodecinHOro Ta eMoLinHOro BUropaHHA

KoaoHnka 2 3 4 5
1
3MIHH, SIK1 YHomy mMeHi SIk 1 KOJIU g O13HAKOCH Ilepemkoau, 1o s SIka
s TIJIAHYIO 31a€THCSI, 1O npo epeKTUBHICTh MOY 3YCTPITH Ha JoromMora
BBECTHU B 1 3MiHHA 3po0OsIeHuX 3MiH? NUISAXYy 3MiH MEH1 MOXe
MOTO Ba>KJINB1? 3HAIO00OUTHUC
HIOACHHY sa10€e 911
podoty oyny
JIJIsT OTpUMYyBaTH
3MCHIIICHH ?
s
€MOILIHHOT
o
BUTOPSIHHS
Xto B | OcHOBHI | Sk s ipo 11€ ocooucticH | mpodecitiH | IIlo came
nepIu OPUYUHHU | JII3HAIOCH?(IHAUKATOP Kom | i i noTrpedyro
3a BCe , UOMY s n) ? came su1?
B1I49Yy€ Maro
1 3M1IHHUTHU
3MIHU I1OCH?
?7B
qOMYy
came?




		Колонка     1

		            2

		3

		4

		5



		Зміни, які я планую 

ввести в мою щоденну роботу для зменшення емоційного вигоряння

		Чому мені здається, що ці зміни важливі?



		Як  і коли я дізнаюсь про ефективність зроблених змін?

		Перешкоди, що я можу зустріти на шляху змін

		Яка допомога мені може знадобитися і де я її  буду отримувати?



		

		Хто в перш за все відчує ці зміни? В чому саме?

		Основні причини, чому я маю змінити щось?

		Як я про це дізнаюсь?(індикатори)

		 Коли?

		особистісні

		професійні

		Що саме потребую саме я?








OCHOBHI cTpaTerii nonepeaXaHHA BUrOPaHHIO

1. YBara go cebe: npaBuaAbHe XapuyBaHHA Ta 340p0BUN, 8 TOAMHHUIA COH,
2. PyxauBum cnocib xutra: ¢pisnuHo tpeHyBatuca no 20-30 XBUAMH TPU pPa3u HA TUXKAEHD.
3. MpaBuabHe ANXaHHA: AKLW,O BOHO piBHe i nboke, giapparmanbHe.

4. OCBOEHHA i LWLOAEHHE BUKOPUCTAHHA NPUNOMIB peniaKcauii, CnpAMoBaHe Ha 3HUXKEeHHA
$i3anyHOI, po3ymoBOi Ta eMOLIMHOI HaNpPY»XeHOCTi.
5. KynbtnsyBatu x06i, He 3amuKaTuca nuwie Ha poboTi, 3Haxoa4UTU Pi3HI iIHTepecu B XKUTTI.

6. Pobutn nepepsu B poboTi i aKTUBHO BiANOYMBATH, BNALUTOBYBATU PO3BAHTAXKYBa/bHi
OHi 3i 3MiHOI0 AiANbHOCTI,

7. Po3BMBAaTU 3BUYKU NO3UTUBHOIO CAMOHABilOBAaHHA i MUCNEHHA, dopMmyBaTU NO3UTUBHI
YCTQHOBKM Ta Nob6aXKaHHA.

8. CninKyBaHHA 3 XXMBOIO NPUpPoAo0Io.
9. CninKkyBaTtuca 3 AOMaLlHImMm yatobneHuem.

10. 3HaxoguTu Yac ana TypboTu npo cebe( cnyxatu mysuky, gusuTtuca ynrobneHi nepegaui,
$inbmmn, untat KHUrNK).

11. Kynbtusysatm B cobi BiguyTTa cNnoKot. He f03BONATU NOXMYPUM AYMKaM i NOraHOMY
HaCTPOIO PYiMHYBaTH AyLUEBHY piBHOBAry i 6n1arononyyusn. BukopucrosysaTtu BCinaki
TeXHiKn ana camoperynsauii NCUXiYHOro CTaHy.



Konu HeobxiaHa ponomora cneuianicra

CraH nepeHamnpyKeHHs 44 CUMIITOMIB BUTOPAHHSA JoBuIe 4
X TH/KHIB, a BIeSIKUX BUIIAIKAX, IPA HASABHOCTI O3HAK
aemnpecii, , B pe3yJbTari 4ero JHINHA BTPA4Ya€ 3AaTHICTh
OTPUMYBATH 32/10BOJICHHH BiJ )KUTTS, OlJIbIle 2 TUKHIB;

Brpara nikaBocTi 10 po00TH i 10 KUTTH, B LIJIOMY,

bpak MoTuBaiii, BUpaxkeHuil Opak eHeprii, mMouUyTTs
OIYCTOLIEHOCTI,

CuibHe MOYYTTH TPEBOI'd (JIIOAUHA MOYNHAE YHUKATH
3BUYAWHOI JiSJILHOCTI, MOKYNOK Y Mara3suHax, BUX01y Ha
po0OTY, I POMAACHKHUX MICIlb TA TPAHCIIOPTY).

IlopylieHHsI CHY Ta COMATHYHI CKAPIH.




TexHika «mindfulness»

Y nepeKknagi 3 aHrNinCcbKoi

«mindfulness»

O3HAYaE «YBAXKHICTb,
YCBIAOMNEHICTbY.

Lle ocobaunBa «yBara, Ky
MU HanpaBAAEMO:

(1) HaBMUKCHO,

(2) Ha AaHUN MOMEHT,

(3) 6e3oLiHO4YHO A0

TS\ X To]xoXor = YR \VA o= L=17 M ((CRIBYYTAVBE CTaBACHHA A0 CEOE I CTaMKAaHb IHLIK (3
compassionate attitude toward one's own and other people's

suffering

6a3yeTbCcA Ha TPbOX
KKUTaX»:

' «pwitHaTTa CBOrO A0CBIAY (« acceptance of experience »,

' «30aTHICTb 10 6€30LIHOYHOMTO CAMOCTIOCTEPEKEHHA (the
capacity to observe oneself without judging)



TexHika ManHAPYyNHEC BKAOYAE:

» 30cepenKeHicTb Ha AUXaHHi.
» 30cepeKeHiCcTb Ha TenepillHbOMY MOMEHTI.

» LlikaBicTb i 4ONUTAMBICTb MO BiAHOLEHHIO 40
TenepiwHbOro,

» [pNINHATTA cebe,

» He NpuxunbHicTb.

» CnoctepexkeHHs cebe, Haye, 3i CTOPOHM.
» TexHika camocniByyTTS.

» BigpisHAETbCA NiATPMMKE iHWKX | camoro cebe
(ronoc, noBigOMNEHHSA, TOH)



Ha cboroaHilWwHin ageHb 3HAYHUN MAacCUB HAYKOBUX AAaHUX NiATBEPAXKYE
NO3UTUBHMUIM BNAUB PEryNIAPHOI NPAaKTUKM MeauTaLii Ha 340Pp0B'A i
ncuxonoriyHe 6narononyyus.

* MnoAinweHHA HaBMYOK YNpPaBAiHHA CTPECoM,

* 34aTHIcTb Binbl ePeKTUBHO CNPaABAATUCA, AK 3 KOPOTKOCTPOKOBUMM, TaK i
[OBrOCTPOKOBMMMU CTPECOBUMMU CUTYALLIAMMN.

* 3HAyHe CKOPOYEeHHSA PiBHA 600 | NiABULEHHS 3AaTHOCTI CNPAaBAATUCA 3
bonem, aika He MoxKe byTn 3HATA;

* 3HayHe 3MeHLWeHHA TPMBOXHOCTI, Aenpecii, BOPOXKOCTI;

3 najﬂ

y 3POCTAHHA 30aTHOCTI po3cna6nmmcn;

*  noyvyTTa 36iNblLIEHHA eHeprii,

NONINWEHHA CAMOOLIHKMN.




MosA CTOpiHKa Y CDemc6yK
Oksana Prydatko |

Skype ( login) p-oksana



AAKYIO 33
yyacTtb!

3 HacTynar4ymMm
HoBum Pokom!




	Номер слайду 1
	:
	Основні теми
	Загальне поняття про стрес
	Номер слайду 5
	Загальне уявлення про стрес�канадський фізіолог Ганс Сельє виділив такі фази стресу: 
	 Основні ознаки стресу
	Поведінкові та емоційні зміни
	Що таке «емоційне вигорання»?
	Номер слайду 10
	Різниця між стресом  та емоційним вигоранням
	Фактори, що спричинюють
	Працівники яких професій, частіше за все, страждають від вигорання?
	П'ять профілів вигорання
	Кристина Маслах- американський  соціальний психолог і почесний професор психології в Каліфорнійському університеті в Берклі, відома своїми дослідженнями професійного вигорання.� запропонувала трикомпонентну модель. 
	Кристина  Маслак і  Майкл Лайтер�вважали, що цей стан виникає в результаті невідповідності�між особистістю і роботою.� Вони виділили шість сфер невідповідності.�
	Номер слайду 17
	Перевірте себе, чи  властиве Вам емоційне вигорання
	Номер слайду 19
	Обробка і інтерпретація результатів�
	Визначте, чи є у вас вигорання?
	Симптоми  емоційного вигорання:
	Особливості емоційного вигорання соціальних працівників та психологів
	Професійна деформація 
	Професійна деформація полягає:�
	Номер слайду 26
	Можливі  професійні «викривлення» 
	Фактори, що  можуть вплинути:
	Професійна деформація проявляється
	Деякі методи зниження стресу та проявів емоційного вигорання
	Щодо стресорів:�
	2.Розвиток копінг стратегій подолання стресів�«сope- strategies»
	Эфективність копінг-стратегій
	Неадаптивні копінг-стратегии
	Відносно адаптивні копінг-стратегии
	Адаптивні копінг-стратегії
	Правила для фахівців, щоб уникнути синдрому вигорання:
	Христина Маслак і Майкл Лайтер виділяють�способи подолання, які найбільш ефективні при наявності ознак�вигорання на роботі.
	Супервізія та інтервізія
	Завдання супервізора: �
	Що ще можна роботи, щоб не вигоріти на роботі?
	1.Сповільнитися
	2. Зменшити невизначеність.
	4. Зміна способу життя
	5. Складання індивідуального плану зменшення професійного та емоційного вигорання
	Основні стратегії попереджання вигоранню
	 Коли  необхідна допомога спеціаліста
	 Техніка «mindfulness»
	Техніка Майндфулнес включає:
	Номер слайду 50
	Номер слайду 51
	Дякую за участь!�

