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Цель занятия:

��ДатьДать характеристикухарактеристику

синдромасиндрома

��ОценитьОценить наличиеналичие

проявленийпроявлений уу слушателейслушателей

��НайтиНайти путипути выходавыхода

��ПолучитьПолучить зарядзаряд

положительнойположительной энергииэнергии



� Причины «синдрома выгорания»

следует искать в повседневном

хроническом напряжении, 

эмоциональном переутомлении, 

переживаемом человеком. 

Специалисты считают, что

длительный стресс, связанный с

хроническим воздействием

негативных факторов, даже если

их интенсивность невелика, 

воздействует значительно

тяжелее, чем сильные, но

однократные стрессоры



солсол

ьь



�� СХУСХУ ии СЭВСЭВ предшествуетпредшествует

стрессовоестрессовое напряжениенапряжение

основнымиосновными признакамипризнаками

которогокоторого являютсяявляются::



основныеосновные признакипризнаки

стрессовогострессового напряжениянапряжения 1/21/2

�� невозможностьневозможность сосредоточитьсясосредоточиться
нана чемчем--тото;;

�� слишкомслишком частыечастые ошибкиошибки вв работеработе;;

�� ухудшениеухудшение памятипамяти;;

�� слишкомслишком частоечастое возникновениевозникновение
чувствачувства усталостиусталости;;

�� оченьочень быстраябыстрая речьречь;;

�� частыечастые головныеголовные болиболи, , болиболи вв
спинеспине, , болиболи вв областиобласти желудкажелудка;;

�� повышеннаяповышенная возбудимостьвозбудимость;;



�� отсутствиеотсутствие прежнейпрежней радостирадости отот работыработы;;

�� потеряпотеря чувствачувства юмораюмора;;

�� резкийрезкий рострост числачисла выкуриваемыхвыкуриваемых
сигаретсигарет;;

�� пристрастиепристрастие кк алкогольнымалкогольным напиткамнапиткам;;

�� постоянноепостоянное ощущениеощущение недоеданиянедоедания;;

�� утратаутрата аппетитааппетита;;

�� невозможностьневозможность вовремявовремя закончитьзакончить
работуработу..

основныеосновные признакипризнаки

стрессовогострессового напряжениянапряжения 2/22/2



�� ВВ профессияхпрофессиях, , связанныхсвязанных сс

взаимодействиемвзаимодействием человекчеловек--человекчеловек

профессиональнаяпрофессиональная усталостьусталость ––

этоэто усталостьусталость отот другогодругого человекачеловека. . 

�� ЭтоЭто специфическийспецифический видвид усталостиусталости, , 

обусловленныйобусловленный постояннымпостоянным

эмоциональнымэмоциональным контактомконтактом сс

большимбольшим количествомколичеством людейлюдей..



�� ПроявленияПроявления раздражительностираздражительности
чащечаще носятносят характерхарактер
кратковременныхкратковременных вспышеквспышек, , 
которыекоторые нередконередко сменяютсясменяются
раскаяниемраскаянием, , извинениямиизвинениями передперед
окружающимиокружающими, , ощущениямиощущениями
вялостивялости ии усталостиусталости. . 

�� КромеКроме этихэтих основныхосновных симптомовсимптомов, , 
страдающиестрадающие астениейастенией жалуютсяжалуются
нана рассеянностьрассеянность, , плохойплохой сонсон, , 
тревожностьтревожность, , неустойчивостьнеустойчивость
настроениянастроения, , головныеголовные болиболи..



ПоследствияПоследствия утомленияутомления могутмогут

бытьбыть самымисамыми разнообразнымиразнообразными::

�� сокращаетсясокращается времявремя приемаприема
каждогокаждого пациентапациента, , 

�� появляетсяпоявляется стремлениестремление каккак можноможно
быстреебыстрее закончитьзакончить вызывающуювызывающую
утомлениеутомление работуработу, , аа уу пациентапациента
припри этомэтом создаетсясоздается впечатлениевпечатление, , 
чточто онон негонего хотятхотят отделатьсяотделаться, , нене
воспринимаютвоспринимают серьезностьсерьезность егоего
жалобжалоб ии вв целомцелом относятсяотносятся кк немунему
неуважительнонеуважительно. . 

�� ПроизводительностьПроизводительность трудатруда медмед. . 
персоналаперсонала снижаетсяснижается ии
замедляетсязамедляется



�� НаНа пациентапациента такойтакой врачврач илиили медмед..сестрасестра
производитпроизводит впечатлениевпечатление рассеянногорассеянного, , 
занятогозанятого своимисвоими проблемамипроблемами, , аа
зачастуюзачастую ии простопросто некомпетентногонекомпетентного. . 

�� НевнимательностьНевнимательность ии поспешностьпоспешность
можетможет приводитьприводить кк неосторожнымнеосторожным
высказываниямвысказываниям сс психическойпсихической
травматизациейтравматизацией больногобольного ((ятрогениямятрогениям) ) 
ии дажедаже прямымпрямым врачебнымврачебным ошибкамошибкам ––
необоснованномунеобоснованному диагнозудиагнозу илиили
неудачнонеудачно выбранномувыбранному лечениюлечению..



�� СостояниеСостояние работникаработника можетможет
усугублятьсяусугубляться ии возникновениемвозникновением
конфликтовконфликтов

�� сс администрациейадминистрацией ((изиз--заза претензийпретензий кк
неудовлетворительнойнеудовлетворительной работеработе), ), 

�� сс коллегамиколлегами ((вследствиевследствие вызванноговызванного
утомлениемутомлением раздраженияраздражения) ) ии

�� сс пациентамипациентами ((изиз--заза врачебныхврачебных ошибокошибок, , 
отсутствияотсутствия психологическогопсихологического подходаподхода, , 
неквалифицированныхнеквалифицированных высказыванийвысказываний).).



�� СЭВСЭВ характеренхарактерен именноименно длядля

профессионаловпрофессионалов, , изначальноизначально

обладающихобладающих большимбольшим

творческимтворческим потенциаломпотенциалом, , 

ориентированныхориентированных нана другогодругого

человекачеловека, , фанатичнофанатично

преданныхпреданных своемусвоему делуделу..



�� НеобходимоНеобходимо отметитьотметить, , чточто

эмоциональноеэмоциональное выгораниевыгорание

касаетсякасается нене толькотолько медицинскогомедицинского

персоналаперсонала, , проработавшегопроработавшего сс

людьмилюдьми значительноезначительное количествоколичество

летлет. . МолодыеМолодые специалистыспециалисты, , 

недавнонедавно начавшиеначавшие своюсвою

профессиональнуюпрофессиональную деятельностьдеятельность, , 

такжетакже подверженыподвержены синдромусиндрому

выгораниявыгорания. . 



�� ИхИх представленияпредставления оо работеработе ии
помощипомощи людямлюдям зачастуюзачастую
идеализированыидеализированы, , ии реальнаяреальная
ситуацияситуация оказываетсяоказывается далекойдалекой отот
ихих ожиданийожиданий ии представленийпредставлений. . 
КромеКроме тоготого, , имим свойственнасвойственна
завышеннаязавышенная оценкаоценка собственныхсобственных
профессиональныхпрофессиональных ии личностныхличностных
возможностейвозможностей, , чточто приводитприводит кк
быстромубыстрому истощениюистощению ии
недовольствунедовольству собственнымисобственными
реальнымиреальными достижениямидостижениями. . 



�� ОценитьОценить наскольконасколько реальнареальна

длядля васвас опасностьопасность СЭВСЭВ, , 

позволитпозволит тесттест ««ВашеВаше

отношениеотношение кк работеработе»». . 

�� ОтвечайтеОтвечайте дада илиили нетнет..



�� СчиталиСчитали лили вывы вово времявремя

учебыучебы, , чточто работаработа, , которойкоторой вывы

сейчассейчас занимаетесьзанимаетесь –– вашеваше

признаниепризнание??



�� ИзменилосьИзменилось лили вашеваше мнениемнение

сейчассейчас??



�� ВашаВаша работаработа кажетсякажется вамвам нене

такойтакой интереснойинтересной, , каккак

вначалевначале??



�� ХотелосьХотелось лили вамвам когдакогда--либолибо

поменятьпоменять профессиюпрофессию??



�� УУ васвас портитсяпортится настроениенастроение, , 

когдакогда вывы вспоминаетевспоминаете, , чточто

завтразавтра нана работуработу??



�� ЧастоЧасто лили васвас раздражаютраздражают

коллегиколлеги??



�� ЧастоЧасто лили васвас раздражаютраздражают

пациентыпациенты??



�� ВыВы меньшеменьше обращаетесьобращаетесь кк

литературелитературе попо специальностиспециальности, , 

чтобычтобы узнатьузнать чточто--тото новоеновое??



БылоБыло 8 8 вопросоввопросов!!

ТемТем, , ктокто ответилответил

утвердительноутвердительно нана болееболее чемчем

половинуполовину вопросоввопросов, , следуетследует

бытьбыть настороженастороже: : вывы близкиблизки кк

««выгораниювыгоранию»»..



�� ОченьОчень важноважно самомусамому

научитьсянаучиться определятьопределять уу себясебя

первыепервые признакипризнаки

профессиональнойпрофессиональной

деформациидеформации, , покапока ещёещё

скрытыескрытые отот окружающихокружающих, , ии

своевременносвоевременно приниматьпринимать

необходимыенеобходимые мерымеры..



�� ПсихическаяПсихическая саморегуляциясаморегуляция..

�� ЕслиЕсли вывы нене можетеможете изменитьизменить

ситуациюситуацию, , -- естьесть смыслсмысл

изменитьизменить своесвое отношениеотношение кк

нейней..





1. 1. ВВ рамкахрамках профессиональнойпрофессиональной

деятельностидеятельности подбирайтеподбирайте

работуработу, , соответствующуюсоответствующую

вашимвашим склонностямсклонностям ии

способностямспособностям. . ЭтоЭто позволитпозволит

вамвам поверитьповерить вв своисвои силысилы ии

испытатьиспытать радостьрадость отот хорошохорошо

исполняемойисполняемой работыработы..



2.  2.  ПовышениеПовышение квалификацииквалификации ии

уровняуровня профессиональнойпрофессиональной

компетентностикомпетентности являетсяявляется

мощныммощным факторомфактором

профилактикипрофилактики синдромасиндрома

выгораниявыгорания..



3.  3.  ВВ случаяхслучаях, , когдакогда уу васвас

возникаетвозникает желаниежелание сделатьсделать

чьючью--тото работуработу, , следуетследует

оценитьоценить, , наскольконасколько вашаваша

помощьпомощь являетсяявляется

необходимойнеобходимой, , ии какиекакие

последствияпоследствия могутмогут бытьбыть, , 

еслиесли вывы еёеё нене выполнитевыполните..



4.  4.  НеНе носитеносите всевсе вв себесебе, , 

обсуждайтеобсуждайте своисвои чувствачувства сс

коллегамиколлегами попо работеработе, , 

друзьямидрузьями..



5.   5.   НеобходимНеобходим регулярныйрегулярный

достаточныйдостаточный отдыхотдых, , 

полноценныйполноценный отдыхотдых сосо

сменойсменой обстановкиобстановки ии

особенноособенно сс активнымиактивными

видамивидами отдыхаотдыха. . 



6. 6. НеНе переноситепереносите вашеваше

рабочеерабочее напряжениенапряжение ии

проблемыпроблемы нана

взаимоотношениявзаимоотношения сс

близкимиблизкими, , ноно нене позволяйтепозволяйте

домашнимдомашним проблемампроблемам

влиятьвлиять нана качествокачество вашеговашего

общенияобщения сс пациентамипациентами..



7. 7. СтарайтесьСтарайтесь отключатьсяотключаться отот

мыслеймыслей оо работеработе, , уходяуходя, , 

домойдомой. . ЭтомуЭтому можетможет

способствоватьспособствовать прогулкапрогулка

пешкомпешком, , встречавстреча сс кемкем--либолибо изиз

друзейдрузей..



8. 8. НеНе следуетследует думатьдумать, , чточто

можноможно житьжить жизньюжизнью другихдругих

людейлюдей. . НеобходимоНеобходимо житьжить

вместевместе сс ниминими, , помогаяпомогая ии

принимаяпринимая помощьпомощь..



9. 9. ИспытывайтеИспытывайте чувствачувства

собственногособственного достоинствадостоинства ии

самоуважениясамоуважения, , чувствочувство

счастьясчастья отот общенияобщения сс

другимидругими. . 



Эндорфин! Где?









1. ВозьмитеВозьмите паузупаузу. Основной источник стресса -

это перенапряжение, поэтому бороться с ним помогает

отдых. Отдыхайте активно, отправляйтесь на природу, 

на свежий воздух.



2. Витаминотерапия. Стрессовое

состояние заставляет человеческий организм

включать все внутренние резервы, чтобы

поддержать его

работоспособность употребляйте в пищу

полезные продукты, насыщенные витаминами

С (яблоки, помидоры, шиповник) и В

(сухофрукты, капуста, свекла, миндаль, куриная

печень, рыба и т.д.).



3. Еще один метод снятия стресса

употребление в пищу продуктов, 

способствующих улучшению

настроения. Как известно, 

незаменимым помощником в борьбе

со стрессом является гормон

счастья - серотонин, а такие

продукты, как бананы, миндаль, 

шоколад и многие другие

способствуют его выработке. 

ограничьте употребление сахара, 

кофеина и жирной пищи по мере

возможности. 



4. Ароматерапия. Еще с древних времен известно

благоприятное воздействие ароматных эфирных масел. 

Успокаивающе действуют эфирные масла розы, 

лаванды, жасмина и кипариса.



5. Задушевная беседа, как способ снятия стресса очень эффективна. 

Иногда человеку в состоянии эмоционального

напряжения просто необходимо выговориться, часто чтобы

увидеть проблему под другим углом достаточно просто озвучить ее. 



6. Экстрим в борьбе с плохим настроением. Еще один из

эффективных способов снятия стресса -подвергнуть организм

новому виду стресса. Примите холодный душ, пройдите процедуру

иглоукалывания, запишитесь на занятия экстремальными видами

спорта, например, дампингом или прыжками с парашютом.



7. Займитесь спортом. Бороться со стрессовыми ситуациями помогают

занятия спортом, а также они делают организм более устойчивым к

эмоциональным воздействиям. Уменьшается частота сердечных

сокращений, понижается кровяное давление, уменьшается напряжение в

мышцах. Достаточно 30 минут на тренажере, чтобы снизить на 25% 

эмоциональное напряжение вызванное стрессом.



8. Древнейшая система - йога. При

помощи йоги можно расслабиться, 

разобраться в себе, а также укрепить

мышцы. Попробуйте медитировать. 

Закрыв глаза, дышите глубоко и

медленно. На каждом вдохе и выдохе

повторяйте какую-нибудь приятную фразу

или слово. Это простое упражнение

способно привести организм в

равновесие, помочь расслабиться и снять

стресс.



9. Будьте

осторожны. Избегайте

ситуаций, которые могут

привести к эмоциональному

расстройству.



10. Почаще улыбайтесь. Если улыбаться чаще, то можно вызвать хорошее

настроение на подсознательном уровне. Хвалите себя. Это вроде бы просто, но

многие из нас только усугубляют стрессовое состояние, заглушая внутренний

голос. Нужно научиться радоваться жизни. Побольше общения и смеха в компании

друзей и близких. Совместный поход в кино, кафе или боулинг отвлечет вас от

ваших проблем.



Манипуляции с телом:

Вы делаете:

∗Спорт

∗Секс

∗Сауна, бассейн

∗Шоппинг

∗Хобби

∗Общение

∗Экстрим

Вам делают:

∗Массаж

∗Парикмахерская

∗Маски

∗Обертывания







�� СПАСИБОСПАСИБО ЗАЗА ВНИМАНИЕВНИМАНИЕ!!!!


