
ПРОФИЛАКТИКА
ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО

ВЫГОРАНИЯ

М О С К О В С К И Й  О Б Л А С Т Н О Й  М Е Д И Ц И Н С К И Й  

К О Л Л Е Д Ж

П Р Е П О Д А В А Т Е Л Ь  П С И Х О Л О Г И И :  

Ж У К О В А  Л . В .

1



ПРОФЕССИОНАЛЬНАЯ ДЕФОРМАЦИЯ
МЕДРАБОТНИКА

• Профессиональная деформация – это постепенно накопившиеся изменения 

сложившейся структуры деятельности и личности, негативно сказывающиеся на 

продуктивности труда и взаимодействии с другими участниками этого процесса, а 

также на развитии самой личности

Выражением профессиональной деформации личности 

медработников являются появление черствости, иногда 

граничащей с бездушием и цинизмом, использование 

медицинского жаргона. 

Она может отрицательно сказываться на взаимоотношениях, как в коллективе, так и с 

пациентами, приводя к возникновению у них ятрогенных реакций.
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ПРОФЕССИОНАЛЬНАЯ ДЕФОРМАЦИЯ
МЕДРАБОТНИКА

Синдром эмоционального 

выгорания (СЭВ) — это синдром, 

развивающийся на фоне 

хронического стресса и ведущий к 

истощению эмоционально–

энергических  и  личностных 

ресурсов человека. 
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Причины СЭВ

Личностные

•Трудоголизм; 

•Желание все контролировать; 

•Идеализированные ожидания 

от работы и жизни в целом; 

•Особенности характера;

•Особенности темперамента.

Внешние

• Чрезмерный объем работы; 

• Монотонность труда; 

• Повышенная ответственность; 

• Ненормированный график; 

• Информационная перегрузка; 

• Межличностные конфликты; 

• Низкое моральное и материальное 

вознаграждение; 

• Необходимость работы с тяжелым 

контингентом пациентов; 

• Низкий статус в коллективе и обществе; 

• Отсутствие времени на отдых; 

• Постоянная критика.

Профессиональная деформация медработника
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Синдром хронической 

усталости – постоянное 

чувство усталости и 

переутомления, упадок сил, не 

проходящий даже после 

длительного отдыха. 

Симптомы 

• снижение памяти и способности 

концентрироваться,

• воспалённые лимфатические узлы на 

шее и в подмышечной области,

• необъяснимая мышечная боль,

• боль в суставах, при этом они не 

распухают и кожа над ними не 

краснеет,

• сильные головные боли,

• проблемы со сном,

• чрезвычайное изнеможение, которое 

длится более 24 ч. после обычного 

рабочего или учебного дня.

Профессиональная деформация медработника
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СИНДРОМ ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО ВЫГОРАНИЯ

Синдром профессионального выгорания  –

это реакция организма и психики, возникающая 

вследствие продолжительного воздействия 

профессиональных стрессов средней 

интенсивности. Проявляется в истощении 

физических, умственных и личностных ресурсов.

Профессиональное выгорание возникает в 

результате внутреннего накапливания 

отрицательных эмоций без соответствующей 

«разрядки» или «освобождения» от них. 
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Изменения в 
чувствах

Преобладают отрицательные эмоции без 

видимых объективных причин для их 

возникновения

Постоянное чувство неудачи, вины, обиды, 

подавленности. 

Часто испытывает гнев, раздражение, горечь, 

проявляемые как на работе, так и дома. 

Утрата чувства юмора или преобладание черного 

юмора, циничное отношение к больным. 

Равнодушие, безразличие к другим, ощущение 

как будто к нему все придираются. 

ПРИЗНАКИ СИНДРОМА ВЫГОРАНИЯ
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Изменения в 
мышлении

Все чаще посещают мысли о том, чтобы 

оставить работу. 

Плохая концентрация внимания, 

рассеянность, ухудшение памяти, снижение 

уровня интеллекта, потеря творческого 

потенциала.

Трудно сосредоточиться на простых 

привычных действиях, возрастает количество 

ошибок.

Забывчивость и рассеянность по отношению 

к датам и событиям своей жизни (дни 

рождения близких, встречи с друзьями и т.п.)

ПРИЗНАКИ СИНДРОМА ВЫГОРАНИЯ
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Изменения в 
поведении

Нежелание идти на работу.

Частые опоздания на работу,  большие 

перерывы, избегание общения с пациентами.

Нежелание общаться на профессиональные 

темы.

Недоразумения и конфликты с коллегами.

Присваивание собственности учреждения.

Злоупотребление психоактивными веществами.

Вспышки раздражения по отношению к 

близким, конфликты в семье

Подверженность травмам и несчастным 

случаям.

ПРИЗНАКИ СИНДРОМА ВЫГОРАНИЯ

Жукова Л.В. psylaser.ru

https://psylaser.ru/


Изменения в 
состоянии здоровья

Нарушения сна, аппетита, появление 

частых недугов. 

Утомляемость, усталость и истощение в 

течение всего дня. 

Частые головные боли, боли в спине, 

тошнота, подверженность различным 

травмам. 

Повышенная восприимчивость к 

инфекционным заболеваниям. 

Зависимость от кофеина, никотина, 

алкоголя, лекарств.

ПРИЗНАКИ СИНДРОМА ВЫГОРАНИЯ
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ЭТАПЫ РАЗВИТИЯ СИНДРОМА ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО
ВЫГОРАНИЯ

1. ПРЕДУПРЕЖДАЮЩАЯ ФАЗА:

a)Чрезмерная активность.

b) Истощение.

2. СНИЖЕНИЕ УРОВНЯ СОБСТВЕННОГО УЧАСТИЯ:

a)Отстраненность по отношению к коллегам, 

пациентам, своей работе.

b) Повышенные требования к окружающим.
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ЭТАПЫ РАЗВИТИЯ СИНДРОМА ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО
ВЫГОРАНИЯ

3. ЭМОЦИОНАЛЬНЫЕ РЕАКЦИИ

a) Депрессивные эмоции.

b) Агрессивное состояние.

4. ФАЗА ДЕСТРУКТИВНОГО ПОВЕДЕНИЯ

a)Снижение интеллекта.

b)Нарушения мотивационной сферы.

c)Нарушения в эмоционально-социальной сфере.
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ЭТАПЫ РАЗВИТИЯ СИНДРОМА ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО
ВЫГОРАНИЯ

5. ПСИХОСОМАТИЧЕСКИЕ РЕАКЦИИ

a)Снижение иммунитета.

b)Развитие зависимостей.

6. РАЗОЧАРОВАНИЕ

Кризис жизненного пути, полная дезадаптация на 

работе, в семье, тяжелое заболевание, потеря 

работы, развод и т.п.
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ПРОФИЛАКТИКА СИНДРОМА ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО
ВЫГОРАНИЯ

1. Информирование медработников о проблеме выгорания еще на этапе 

обучения.

2. Создание комфортного психологического климата в учреждении.

3. Повышение уровня коммуникативной компетенции медработников, 

обучение коммуникативным навыкам.

4. Повышение самооценки, личностный рост.

5. Беседы и психокоррекционные тренинги, проводимые психологами и 

психотерапевтами.

6. Обучение техникам релаксации.

7. Техники направленные на укрепление личностного счастья человека.

8. Творческое самовыражение.
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ПРОФИЛАКТИКА СИНДРОМА ЭМОЦИОНАЛЬНОГО
ВЫГОРАНИЯ
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ТАЙМ-МЕНЕДЖМЕНТ

• Тайм-менеджмент — это учёт, распределение и оперативное планирование 

собственных ресурсов времени.

• Тайм-менеджмент состоит из 
нескольких составных частей:

• строгий учёт времени;

• оптимизация временных ресурсов;

• планирование дня (недели, месяца 
иди другого отрезка времени);

• организация мотивации.
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• Расстановка приоритетов. Важные задачи нужно решать в первую очередь

• Анализ информации. Умение быстро читать и выделять только необходимые 

данные

• Сосредоточение на одном деле. Не начинайте новое дело, если не завершили 

предыдущее.

• Доведение до автоматизма монотонных процессов. 

• Первоочередная реализация сложных и трудоёмких задач.

• Составление плана. Планирование нужно начать с долгосрочных дел и 

постепенно перейти к остальным. Сложные задачи лучше разбить на этапы, 

чтобы более эффективно управлять временем.

• Умение отказывать. В жизни присутствуют люди, которые не способствуют 

вашему росту. Нужно научиться без страха ограничивать с ними общение. В 

итоге вас будут окружать только единомышленники.

• Порядок на рабочем месте. У успешных людей на столе всегда чистота, все 

находится на своём месте. Это позволяет найти нужное за максимально 

короткий срок.

• Отсутствие суеты. Спешка ведёт к ошибкам, на исправление которых придётся 

потратить время.

• Отдых. Если человек устаёт, качество работы ухудшается и скорость 

выполнения падает. Нужно брать выходные, набираться сил и запасаться 

энергией для новых свершений.
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ОТДЫХАТЬ И РАДОВАТЬСЯ МОМЕНТАМ…
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ТЕХНИКИ РАССЛАБЛЕНИЯ И ОТДЫХА

• Дыхательные упражнения

• Физическая гимнастика 

для снятия стресса
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ДЫХАНИЕ КВАДРАТОМ – ТЕХНИКА
РАССЛАБЛЯЮЩЕГО ДЫХАНИЯ

Вдох через нос – 4 секунды

Пауза – 4 секунды

Выдох через рот – 4 секунды

Пауза – 4 секунды

Дыхание квадратом
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ФИЗИЧЕСКАЯ ГИМНАСТИКА ДЛЯ СНЯТИЯ СТРЕССА –
ТЕХНИКА МЫШЕЧНОЙ РЕЛАКСАЦИИ

Напряжение – расслабление разных групп мышц

• Лицо

• Плечи

• Руки

• Грудь

• Живот

• Ноги
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ФОРМИРОВАНИЕ ПОЗИТИВНОГО
МЫШЛЕНИЯ

Позитивные аффирмации – повторение позитивных фраз.
Аффирмации работают как самовнушение.
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ЗАДАНИЕ: ВЫБЕРИТЕ СЕБЕ ПОДХОДЯЩУЮ АФФИРМАЦИЮ.
Я привлекаю в свою жизнь духовное и материальное 

благополучие.

Моя лучезарная улыбка наполняет светом сердца 

окружающих людей.

В любых ситуациях я спокоен и сосредоточен.
Я нахожусь на своём месте, занимаюсь любимым 

делом.

У меня достаточно сил, энергии и бодрости в любое 

время суток.

В моей жизни всегда все происходит своевременно и 

по наилучшему сценарию.

Моя жизненная энергия увеличивается с каждым 

днем.

Каждый мой день неповторим и я пользуюсь всеми 

его дарами.

Я люблю весь мир, и мир отвечает взаимностью!
У меня есть все, что нужно, чтобы наслаждаться 

жизнью здесь и сейчас.

Моя жизнь находится в полной гармонии с разумом 

и окружающими.
Я в безопасности, вокруг меня все хорошо.
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АРТ-ТЕРАПЕВТИЧЕСКИЕ ТЕХНИКИ

• Арт-терапия – это специальная форма психологической помощи, 

которая базируется на искусстве, творческой и изобразительной 

деятельности. 

• Главная цель – достичь гармонии через творческое самовыражение.
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АРТ-ТЕРАПЕВТИЧЕСКИЕ ТЕХНИКИ

• Художественная

• Танцевальная

• Музыкальная

• Песочная

• Игровая
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КРАТКОЕ РУКОВОДСТВО ОТ АРТ-ТЕРАПЕВТА

Для расслабления – рисуй узоры

При отчаянии – рисуй дороги

Для восстановления – рисуй 
пейзажи

Для поиска оптимума – рисуй 
волны и круги

Устал – рисуй цветы

Злой – рисуй линии

Грустно – рисуй радугу

При возмущении – рви бумагу
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АРТ-ТЕРАПЕВТИЧЕСКАЯ ТЕХНИКА - МЕТОД
«ХОХОЧУЩИХ ФОТОГРАФИЙ»

Коллекционируйте фото и видео, которые вызывают  у вас улыбку и смех, держите их рядом, перед 

глазами. 

Лучше, если на этих фотографиях будете изображены вы сами, ваши близкие. 

Положительные эмоции, зафиксированные на фото при каждодневном просмотре влияют на наше 

подсознание и помогают снизить тревогу, улучшить самочувствие, создать позитивную атмосферу и 

укрепить иммунитет.
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Активный и содержательный отдых
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ТВОРЧЕСКИХ УСПЕХОВ!

Жукова Л.В. psylaser.ru

https://psylaser.ru/

