
ПАМЯТКА 

ЧТО ДЕЛАТЬ, ЕСЛИ ВЫ ЗАМЕТИЛИ ПЕРВЫЕ ПРИЗНАКИ ВЫГОРАНИЯ? 

Прежде всего, признать, что они есть. 

Те, кто помогает другим людям, как правило, стремятся отрицать собственные психологические 
затруднения. Трудно признаться самому себе: «я страдаю профессиональным выгоранием». Тем 
более что в трудных жизненных ситуациях включаются внутренние неосознаваемые механизмы 
защиты. Среди них — рационализация, вытеснение травматических событий, «окаменение» 
чувств и тела. 

Люди часто оценивают эти проявления неверно — как признак собственной «силы». Некоторые 
защищаются от своих собственных трудных состояний и проблем при помощи ухода в активность, 
они стараются не думать о них (помните Скарлет с ее «Я подумаю об этом завтра»?) и полностью 
отдают себя работе, помощи другим людям. Помощь другим действительно на некоторое время 
может принести облегчение. Однако только на некоторое время. Ведь сверхактивность вредна, 
если она отвлекает внимание от помощи, в которой нуждаетесь вы сами. 

Помните: блокирование своих чувств и активность, выраженная сверх меры, могут замедлить 

процесс вашего восстановления. 

Во-первых, ваше состояние может облегчить физическая и эмоциональная поддержка от других 
людей. Не отказывайтесь от нее. Обсудите свою ситуацию с теми, кто, имея подобный опыт, 
чувствует себя хорошо. 

Для профессионала при этом уместна и полезна работа с супервизором — профессионально 
более опытным человеком, который при необходимости помогает менее опытному коллеге в 
профессионально-личностном совершенствовании. В запланированный период времени 
профессионал и супервизор регулярно совместно обсуждают проделанную работу. В ходе такого 
обсуждения совершается обучение и развитие, которые помогают выйти из выгорания. 

Во-вторых, в нерабочее время вам нужно уединение. Для того чтобы справиться со своими 
чувствами, вам необходимо найти возможность побыть одному, без семьи и близких друзей. 

ЧТО НУЖНО И ЧЕГО НЕ НУЖНО ДЕЛАТЬ ПРИ ВЫГОРАНИИ 

• НЕ скрывайте свои чувства. Проявляйте ваши эмоции и давайте вашим друзьям обсуждать их 
вместе с вами. 

• НЕ избегайте говорить о том, что случилось. Используйте каждую возможность пересмотреть 
свой опыт наедине с собой или вместе с другими. 

• НЕ позволяйте вашему чувству стеснения останавливать вас, когда другие предоставляют вам 
шанс говорить или предлагают помощь. 

• НЕ ожидайте, что тяжелые состояния, характерные для выгорания, уйдут сами по себе. 

Если не предпринимать мер, они будут посещать вас в течение длительного времени. 

• Выделяйте достаточное время для сна, отдыха, размышлений. 

• Проявляйте ваши желания прямо, ясно и честно, говорите о них семье, друзьям и на работе. 

• Постарайтесь сохранять нормальный распорядок вашей жизни, насколько это возможно. 

ЕСЛИ ВЫ ПОНИМАЕТЕ, ЧТО ВЫГОРАНИЕ УЖЕ ПРОИСХОДИТ 
И ДОСТИГЛО ГЛУБОКИХ СТАДИЙ 



Помните: необходима специальная работа по отреагированию травматического опыта и 

возрождению чувств. И не пытайтесь провести эту работу сами с собой — такую сложную (и 
болезненную) работу можно выполнить только вместе с профессиональным психологом-
консультантом. 

Настоящее мужество состоит в том, чтобы признать: мне необходима профессиональная помощь. 

Почему? Да потому, что основа «психологического лечения» — помочь человеку «ожить» и 
«заново собрать себя». 

Сначала идет трудная работа, цель которой — «снять панцирь бесчувствия» и разрешить своим 
чувствам выйти наружу. Это не ведет к утрате самоконтроля, но подавление этих чувств может 
вести к неврозам и физическим проблемам. При этом важна специальная работа с 
разрушительными «ядовитыми» чувствами (в частности, агрессивными). Результатом этой 
подготовительной работы становится «расчистка» внутреннего пространства, высвобождающая 
место для прихода нового, возрождение чувств. 

Следующий этап профессиональной работы — пересмотр своих жизненных мифов, целей и 
ценностей, своих представлений и отношения к себе самому, другим людям и к своей работе. 
Здесь важно принять и укрепить свое «Я», осознать ценность своей жизни; принять 
ответственность за свою жизнь и здоровье и занять профессиональную позицию в работе. 

И только после этого шаг за шагом изменяются отношения с окружающими людьми и способы 
взаимодействия с ними. Происходит освоение по-новому своей профессиональной роли и других 
своих жизненных ролей и моделей поведения. Человек обретает уверенность в своих силах. А 
значит — он вышел из-под действия синдрома эмоционального выгорания и готов успешно жить и 
работать. 

Качества, помогающие специалисту избежать профессионального выгорания 

Во-первых: 

• хорошее здоровье и сознательная, целенаправленная забота о своем физическом состоянии 
(постоянные занятия спортом, здоровый образ жизни). 

• высокая самооценка и уверенность в себе, своих способностях и возможностях. 

Во-вторых: 

• опыт успешного преодоления профессионального стресса; 

• способность конструктивно меняться в напряженных условиях; 

• высокая мобильность; 

• открытость; 

• общительность; 

• самостоятельность; 

• стремление опираться на собственные силы. 

В-третьих: 

• способность формировать и поддерживать в себе позитивные, оптимистичные установки и 
ценности — как в отношении самих себя, так и других людей и жизни вообще. 



ОСВАИВАЕМ САМОРЕГУЛЯЦИЮ 

Саморегуляция — это управление своим психоэмоциональным состоянием, которое достигается 
путем воздействия человека на самого себя с помощью слов, мысленных образов, управления 
мышечным тонусом и дыханием. 

Эффекты саморегуляции: 

— эффект успокоения (устранение эмоциональной напряженности), 

— эффект восстановления (ослабление проявлений утомления), 

— эффект активизации (повышение психофизиологической реактивности). 

Способы саморегуляции: 

— смех, улыбка, юмор; 

— размышления о хорошем, приятном; 

— различные движения типа потягивания, расслабления мышц; 

— рассматривание цветов в помещении, пейзажа за окном, фотографий, других приятных или 
дорогих вещей; 

— мысленное обращение к высшим силам (Богу, Вселенной, великой идее); 

— «купание» (реальное или мысленное) в солнечных лучах; 

— вдыхание свежего воздуха; 

— чтение стихов; 

— высказывание похвалы, комплиментов кому-либо просто так. 

БАНК СПОСОБОВ САМОРЕГУЛЯЦИИ 

I. Способы, связанные с управлением дыханием 

Управление дыханием — это эффективное средство влияния на тонус мышц и эмоциональные 
центры мозга. Медленное и глубокое дыхание (с участием мышц живота) понижает возбудимость 
нервных центров, способствует мышечному расслаблению, то есть релаксации. Частое (грудное) 
дыхание, наоборот, обеспечивает высокий уровень активности организма, поддерживает нервно-
психическую напряженность. 

Способ 1 

Сидя или стоя постарайтесь по возможности расслабить мышцы тела и сосредоточьте внимание 
на дыхании. 

На счет 1–2–3–4 делайте медленный глубокий вдох (при этом живот выпячивается вперед, а 
грудная клетка неподвижна); 

— на следующие четыре счета проводится задержка дыхания; 

— затем плавный выдох на счет 1–2–3–4–5–6; 

— снова задержка перед следующим вдохом на счет 1–2–3–4. 



Уже через 3–5 минут такого дыхания вы заметите, что ваше состояние стало заметно спокойней и 
уравновешенней. 

Способ 2 

Представьте, что перед вашим носом на расстоянии 10–15 см висит пушинка. 

Дышите только носом и так плавно, чтобы пушинка не колыхалась. 

Способ 3 

Поскольку в ситуации раздражения, гнева мы забываем делать нормальный выдох: 

— глубоко выдохните; 

— задержите дыхание так долго, как сможете; 

— сделайте несколько глубоких вдохов; 

— снова задержите дыхание. 

II. Способы, связанные  
с управлением тонусом мышц,  
движением 

Под воздействием психических нагрузок возникают мышечные зажимы, напряжение. Умение их 
расслаблять позволяет снять нервно-психическую напряженность, быстро восстановить силы. 

Способ 4 

Поскольку добиться полноценного расслабления всех мышц сразу не удается, нужно 
сосредоточить внимание на наиболее напряженных частях тела. 

— Сядьте удобно, если есть возможность — закройте глаза; 

— дышите глубоко и медленно; 

— пройдитесь внутренним взором по всему вашему телу, начиная от макушки до кончиков пальцев 
ног (либо в обратной последовательности) и найдите места наибольшего напряжения (часто это 
бывают рот, губы, челюсти, шея, затылок, плечи, живот); 

— постарайтесь еще сильнее напрячь места зажимов (до дрожания мышц), делайте это на вдохе; 

— прочувствуйте это напряжение; 

— резко сбросьте напряжение — делайте это на выдохе; 

— сделайте так несколько раз. 

В хорошо расслабленной мышце вы почувствуете появление тепла и приятной тяжести. 

Если зажим снять не удается, особенно на лице, попробуйте разгладить его с помощью легкого 
самомассажа круговыми движениями пальцев (можно поделать гримасы — удивления, радости и 
пр.). 

Способ 5 



В свободные минуты, паузы отдыха, осваивайте последовательное расслабление различных групп 
мышц, соблюдая следующие правила: 

1) осознавайте и запоминайте ощущение расслабленной мышцы по контрасту с перенапряжением; 

2) каждое упражнение состоит из трех фаз: «напрячь—прочувствовать—расслабить»; 

3) напряжению соответствует вдох, расслаблению — выдох. 

Можно работать со следующими группами мышц: 

— лица (лоб, веки, губы, зубы); 

— затылка, плеч; 

— грудной клетки; 

— бедер и живота; 

— кистей рук; 

— нижней части ног. 

Примечание. Чтобы научиться расслаблять мышцы, надо их иметь, поэтому ежедневные 
физические нагрузки повышают эффективность упражнений на расслабление мышц. 

Способ 6 

Попробуйте задать ритм всему организму с помощью монотонных ритмичных движений: 

— движения большими пальцами рук в «полузамке»; 

— перебирание бусинок на ваших бусах; 

— перебирание четок; 

— пройдите по кабинету (коридору) несколько раз, делая на два шага вдох, а на пять шагов выдох. 

III. Способы, связанные 
с воздействием слова 

Словесное воздействие задействует сознательный механизм самовнушения, идет 
непосредственное воздействие на психофизиологические функции организма. 

Формулировки самовнушений строятся в виде простых и кратких утверждений, с позитивной 
направленностью (без частицы «не»). 

Способ 7. Самоприказы 

Самоприказ — это короткое, отрывистое распоряжение, сделанное самому себе. Применяйте 
самоприказ, когда убеждены в том, что надо вести себя определенным образом, но испытываете 
трудности с выполнением. 

«Разговаривать спокойно!», «Молчать, молчать!», «Не поддаваться на провокацию!» — это 
помогает сдерживать эмоции, вести себя достойно, соблюдать требования этики и правила 
работы с клиентами. 

Сформулируйте самоприказ. 



Мысленно повторите его несколько раз. Если это возможно, повторите его вслух. 

Способ 8. Самопрограммирование 

Во многих ситуациях целесообразно «оглянуться назад», вспомнить о своих успехах в 
аналогичных обстоятельствах. Прошлые успехи говорят человеку о его возможностях, о скрытых 
резервах в духовной, интеллектуальной, волевой сферах и вселяют уверенность в своих силах. 

— Вспомните ситуацию, когда вы справились с аналогичными трудностями. 

— Сформулируйте текст программы, для усиления эффекта можно использовать слова «именно 
сегодня»: 

«Именно сегодня у меня все получится»; 

«Именно сегодня я буду самой спокойной и выдержанной»; 

«Именно сегодня я буду находчивой и уверенной»; 

«Мне доставляет удовольствие вести разговор спокойным и уверенным голосом, показывать 
образец выдержки и самообладания». 

— Мысленно повторите его несколько раз. 

Способ 9. Самоодобрение (самопоощрение) 

Люди часто не получают положительной оценки своего поведения со стороны. Особенно в 
ситуациях повышенных нервно-психических нагрузок — это одна из причин увеличения 
нервозности, раздражения. Поэтому важно поощрять себя самому. 

— В случае даже незначительных успехов целесообразно хвалить себя, мысленно говоря: 

«Молодец! Умница! «Здорово получилось!» 

— Находите возможность хвалить себя в течение рабочего дня не менее 3–5 раз. 

IV. Способы, связанные  
с использованием образов 

Использование образов связано с активным воздействием на центральную нервную систему 
чувств и представлений. Множество наших позитивных ощущений, наблюдений, впечатлений мы 
не запоминаем, но если пробудить воспоминания и образы, с ними связанные, то можно пережить 
их вновь и даже усилить. И если словом мы воздействуем в основном на сознание, то образы, 
воображение открывают нам доступ к мощным подсознательным резервам психики. 

Способ 10 

Чтобы использовать образы для саморегуляции: 

— Специально запоминайте ситуации, события, в которых вы чувствовали себя комфортно, 
расслабленно, спокойно, — это ваши ресурсные ситуации. 

— Делайте это в трех основных модальностях, присущих человеку. Для этого запоминайте: 

1) зрительные образы события (что вы видите — облака, цветы, лес); 

2) слуховые образы (какие звуки вы слышите — пение птиц, журчание ручья, шум дождя, музыка); 



3) ощущения в теле (что вы чувствуете — тепло солнечных лучей на своем лице, брызги воды, 
запах цветущих яблонь, вкус клубники). 

— При ощущении напряженности, усталости: 

1) сядьте удобно, по возможности закрыв глаза; 

2) дышите медленно и глубоко; 

3) вспомните одну из ваших ресурсных ситуаций; 

4) проживите ее заново, вспоминая все сопровождавшие ее зрительные, слуховые и телесные 
ощущения; 

5) побудьте внутри этой ситуации несколько минут; 

6) откройте глаза и вернитесь к работе. 

 

 

 

 


