
 Не позволяйте себе брать 

работу на дом! 

 Определяйте краткосроч-

ные и долгосрочные цели ва-

шей деятельности. 

 Прежде, чем поставить 

себе профессиональную 

цель, подумаете, насколько 

еѐ реализация реальна (не 

слишком ли высока планка). 

 Чаще представляйте  себе 

образ успешного, конечного 

результата вашего труда. 

 Используете «паузы»  в 

работе. 

 Найдите время для себя – 

позволяйте себе «лениться» . 

 Чаще общайтесь с  едино-

мышленниками. 

 Избегайте ненужной кон-

куренции. 

 Не пытайтесь быть луч-

шим всегда и во всем! 

 День, проведенный в насы-

щенном общении, компенси-

руйте полным одиночеством. 

 Наполняйте свою личную 

жизнь обществом, не связанным 

с работой. 

 Учитесь  конструктивному 

общению, учитесь говорить 

«НЕТ». 

 Поддерживайте физическую 

форму, занимаясь прият-

ным  вам видом спорта. 

 Помните – смех продлевает 

жизнь! Будьте оптимистами! 

 Не скрывайте свои чувства. 

Проявляйте свои эмоции и да-

вайте вашим друзьям обсуждать 

их вместе с вами. 

 Не избегайте говорить о 

том, что случилось. Используй-

те каждую возможность пере-

смотреть свой опыт наедине с 

собой или вместе с другими. 

 Не позволяйте вашему чув-

ству стеснения останавливать 

вас, когда другие предоставля-

ют вам шанс говорить или 

предлагают помощь. 

 Не ожидайте, что тяжелое 

состояние, характерные для 

выгорания, уйдут сами по себе. 

Вам необходима помощь. 

 Выделяйте достаточно вре-

мени для сна, отдыха, размыш-

лений. 

 Проявляйте ваши желания 

прямо, ясно и честно, говорите 

о них семье, друзьям и на рабо-

те. 

 Постарайтесь сохранять 

благоприятный распорядок ва-

шей жизни. 

 Старайтесь смотреть на ве-

щи оптимистично. 

Упражнения нужно повторять 

каждый день по несколько раз. 

 Плавное вращение глазами: 

дважды в одном направлении, 

дважды в другом. 

 Зафиксируйте своѐ внима-

ние на отдалѐнном предмете, а 

затем переключитесь на пред-

мет, который перед вами. 

 Нахмурьтесь, напрягая око-

логлазные мышцы, а потом рас-

слабьтесь, 

 Широко зевните несколько раз. 

 Расслабьте шею, покачав голо-

вой, затем покрутив ею из стороны 

в сторону. 

 Поднимите плечи до уровня 

ушей и медленно опустите. 

 Расслабьте запястья и поводите 

ими. 

 Сожмите кулаки, разожмите, 

расслабляя кисти рук. 

 Сделайте три глубоких вдоха, 

затем мягко прогнитесь в позвоноч-

нике вперѐд-назад и из стороны 

в сторону. 

 Напрягите и расслабьте яго-

дицы, а затем икры ног. 

 Покрутите ступнями, чтобы 

расслабить лодыжки. 

Сожмите пальцы ног таким об-

разом, чтобы ступни изогну-

лись вверх, повторите три раза. 
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своей новизной. 

 О моей работе мне едва ли кто 

скажет что-нибудь новое. 

 Стоит мне только вспомнить о 

своей работе, как хочется взять и 

послать еѐ ко всем чертям. 

 За последние три месяца мне не 

попала в руки ни одна специаль-

ная книга, из которой я почерп-

нул (а) бы что-нибудь новенькое. 

 

 

Подсчитайте количество положи-

тельных ответов. 

0 – 1 балл – синдром выгорания вам не 

грозит. 

2 – 6 баллов – вам необходимо взять 

отпуск, отключиться от рабочих дел. 

7 – 9 баллов – пришло время решать: 

либо сменить работу, либо, что лучше, 

переменить стиль жизни. 

10 баллов – положение весьма серьѐз-

ное, но, возможно, в вас ещѐ теплится 

огонѐк; нужно, чтобы он не погас 

 

На следующие предложения отвечайте 

«да» или «нет». 

 Когда в воскресенье в поддень я 

вспоминаю о том, что завтра снова 

идти на работу, то остаток выходных 

уже испорчен. 

 Если бы у меня была возможность 

уйти на пенсию (по выслуге лет, ин-

валидности), я сделал (а) бы это без 

промедления. 

 Коллеги по работе раздражают ме-

ня: невозможно терпеть их одни и те 

же разговоры. 

 То, насколько меня раздражают кол-

леги, ещѐ мелочи по сравнению с 

тем, как выводят меня из равнове-

сия клиенты (пациенты, ученики, 

посетители, заказчики и т. д.). 

 На протяжении последних трѐх ме-

сяцев я отказывался (-ась) от курсов 

повышения квалификации, от уча-

стия в конференциях и т. д. 

 Коллегам (ученикам, посетителям, 

заказчикам и т. д.) я придумал (а) 

обидные прозвища, которые исполь-

зую мысленно. 

 С делами по службе я справляюсь 

«одной левой». Нет ничего такого, 

что могло бы удивить меня в ней 

Экспресс-оценка профессионального выгорания 

«Что заказываешь, то и получаешь» 

Женщина едет раздраженная в троллейбусе и думает: «Пассажиры – хамы 

и грубияны. Муж – пьяная скотина. Дети – двоечники и хулиганы. А я – та-

кая бедная и несчастная…» 

За спиной у неѐ стоит ангел-хранитель с блокнотиком и все записывает по 

пунктикам: «1. Пассажиры – хамы и грубияны. 2. Муж – пьяная скотина… 

» и так далее. 

Потом перечитал и задумался: 

– И зачем ей это нужно? Но если заказывает, будем исполнять… 


