
 

 

Профессиональный 

стресс и выгорание  

Вас что-то расстроило? Посмотрите на проблему так: 

1. Зато… 

2. Могло бы быть и хуже… 

3. «Лисица и виноград» 
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Саморегуляция

 
 
 
 
 
 
 
 
Базисная техника саморегуляции 
Экстренное средство, быстрый эффект. 
1. Располагаем одну руку в области пупка,  
     а другую кладем на грудь (на первых этапах 
     освоения техники). 
2. Делаем глубокий вдох, вначале которого немного  
         выпячиваем живот вперед, а затем поднимаем  
         грудь (совершаем волнообразное движение).  
         Вдох длится не менее 2 секунд. 
3. Задерживаем дыхание на 1-2 секунды, т.е. делаем паузу. 
4. Выдыхаем медленно и плавно в течение 3 секунд,  
    не менее (выдох обязательно должен быть  
     длиннее вдоха). 
5. Снова глубокий вдох, без паузы, т.е. повтор цикла. 
6. Повторяем 2-3 подобных цикла, не более 5 за один под-

ход. 
7. Если появилось легкое головокружение,  сократите коли-

чество циклов, выполняемых за один подход. 
Применяйте технику в моменты эмоционального возбужде-
ния, в конфликтных ситуациях, в моменты усталости после 
работы, при возникновении сильных переживаний, тахикар-
дии. Использовать технику можно в любых условиях: в транс-
порте, в очереди, на совещании и т.д., это практически неза-
метно внешне.  

Упражнения для  релаксации мышц (методика Джекобсона) 
На глубоком, медленном вдохе напрягать определенную 

группу мышц, задержать дыхание на 5 сек. На медленном 
выдохе максимально расслабить эти мышцы. Восстановить 
дыхание. В течение 30-ти сек. сосредоточить внимание на 
возникающем расслаблении. Упражнения повторяют 2 раза.  

Группы мышц Упражнения 

1. Кисти рук 1. Сжать кисти рук 

2. Руки (кисть, пред-
плечье, плечо) 

2. Попытаться дотянуться руками до 
противоположной стены, сильно рас-
топырив пальцы 

3. Шея и надплечье 3. Плечами дотянуться до мочек ушей 

4. Мышцы спины 4. Свести лопатки и потянуть их не-
много вниз 

5. Стопы 5. Попытаться дотянуться пальцами 
стоп до голени 

6. Ноги 6. Встать на цыпочки и напрячь мыш-
цы ног 

7. Мышцы лба 7. Поднять брови высоко вверх 

8. Мышцы носа, щек 8. Сморщить нос 

9. Мышцы щек, шеи 9. Растянуть уголки губ («Улыбка 
Буратино») 

10. Мышцы губ 10.Вытянуть губы трубочкой 

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

Эффекты саморегуляции: 
— эффект успокоения (устранение эмоциональной напряженности), 
— эффект восстановления (ослабление проявлений утомления), 
— эффект активизации (повышение психофизиологической реактив-
ности). 

Способы саморегуляции: 
— смех, улыбка, юмор; 
— размышления о хорошем, приятном; 
— различные движения типа потягивания, расслабления мышц; 
— рассматривание цветов в помещении, пейзажа за окном, фотогра-
фий, других приятных или дорогих вещей; 
— мысленное обращение к высшим силам (Богу, Вселенной и т.п.); 
— «купание» (реальное или мысленное) в солнечных лучах, море, 
небе, цвете; 
— вдыхание свежего воздуха; 
— чтение стихов; 
— высказывание похвалы, комплиментов кому-либо просто так. 

Профилактика стресса с помощью саморегуляции:  

1. релаксация;  

2. рациональное распределение времени;  

3. оказание первой помощи при остром стрессе (см. советы «Если 
возник стресс…»); 

4. анализ личного стресса (побеседуйте с психологом).   

ГОУ СПО  
«Ступинское медицинское училище» 

 
2011 

 
составитель: психолог Бутенко Т.В. 



 

 

        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, 
оптимистические установки и ценности – как  в отношении са-
мих себя, так и других людей и жизни вообще.  

  

Профессиональное выгорание —  

совокупность негативных переживаний, связанных с 
работой, коллективом и всей организацией в целом. 
Это один из видов профессиональной деформации 
личности. Нередко проявляется у специалистов, вы-
нужденных во время выполнения своих обязанно-
стей тесно общаться с людьми.  

Профессиональное выгорание возникает в результа-
те внутреннего накапливания отрицательных эмо-
ций, когда у человека нет возможности их выплес-
нуть и, таким образом «освободиться». 

Признаки профессионального выгорания: 

1) чувство безразличия, эмоционального 
истощения, изнеможения (человек не может отда-
ваться работе так, как это было прежде);  

2) развитие негативного отношения к своим 
коллегам и клиентам;  

3) негативное профессиональное самовос-
приятие — ощущение собственной некомпетентно-
сти, недостатка профессионального мастерства. 

Стресса может избежать лишь тот, кто ничего не делает.     
      

      
      

      
      

      
      

      
      

      
    

      
      

      
      

      
      

      
      

      
      

      
      

      
      

 Ганс Селье, врач 

Стресс: минусы и плюсы 

Дистресс—
неблагоприятный: 
1. Истощает 
2. Давит 
3. Разрушает 
4. Вызывает заболевания 

    Эустресс —  благоприятный: 
1. Активизирует 
2. Мобилизует 
3. Заряжает 
4. «Встряхивает» 
5. Открывает перспективы 
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КАК ИЗБЕЖАТЬ ВСТРЕЧИ С СИНДРОМОМ 
ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО ВЫГОРАНИЯ 

1. Будьте внимательны к себе: это поможет вам своевремен-

но заметить первые симптомы усталости. 

2. Любите себя или по крайней мере старайтесь себе нра-

виться. 

3. Подбирайте дело по себе: сообразно своим склонностям и 

возможностям. Это позволит вам обрести себя, поверить в 

свои силы. 

4. Перестаньте искать в работе счастье или спасение. Она — 

не убежище, а деятельность, которая хороша сама по себе. 

5. Перестаньте жить за других их жизнью. Живите, пожалуй-

ста, своей. Не вместо людей, а вместе с ними. 

6. Находите время для себя, вы имеете право не только на 

рабочую, но и на частную жизнь. 

7. Учитесь трезво осмысливать события каждого дня. Можно 

сделать традицией вечерний пересмотр событий. 
8. Если вам очень хочется кому-то помочь или сделать за 
него его работу, задайте себе вопрос: так ли уж ему это нуж-
но? А может, он справится сам?  

Проклятье века – это спешка, 
и человек, стирая пот, 
по жизни мечется, как пешка, 
попав затравленно в цейтнот. 
Поспешно пьют, 
поспешно любят, 
и опускается душа. 
Поспешно бьют, поспешно губят, 
а после каются, спеша. 
Но ты, хотя б однажды в мире, 
когда он спит или кипит, 
остановись, как лошадь в мыле, 
почуяв пропасть у копыт. 
Остановись на полдороге, 
доверься небу, как судье, 
подумай – если не о Боге –  
хотя бы просто о себе…       

Е.Евтушенко  

1. 
Скажите себе: «Стоп!» 

2. 
Сосчитайте до десяти. 

3. 
«Все претензии к д

олжности, а не к личности». 

4. 
Посмотрите в окно. Опишите, что вы видите? 

5. 
Выполните дыхательное упражнение. 

6. 
Минутная релаксация: «язык лица и тела». 

7. 
Подсчитайте, сколько дней Вы живете? 

8. 
Покиньте на время помещение. 

9. 
Побеседуйте с коллегой на отвлечённую тему. 

10. 
Выпейте чашку чая. 


