
3липень-серпень 2010 р.

Світячи іншим, згоряю сам
Основоположни³ом�ідеї�ви�оряння�вважають�К.�Маслач�–�соціально�о�психоло�а,�я³а�визначила�це

поняття� я³� стан�фізично�о,� психічно�о� та� емоційно�о� виснаження� в� резÀльтаті� пролон�овано�о
професійно�о�стресÀ,�що�охоплює�розвито³�не�ативної�самооцін³и,�не�ативно�о�ставлення�до�роботи,
втратÀ� розÀміння� та� співчÀття� щодо� ³лієнтів� чи� пацієнтів� та� хара³теризÀється� специфічними
соматичними� та� поведін³овими� змінами,� я³і� можÀть� призводити� до� розвит³À� залежності� від
психоа³тивних�речовин�та�сÀїцидÀ.�Розвито³�цьо�о�синдромÀ�хара³терний�для�альтрÀїстичних�професій,
де�домінÀє�тÀрбота�про�людей�(соціальні�працівни³и,�лі³арі,�медичні�сестри,�вчителі,�психоло�и�та
ін.).

Дея³і�дослідни³и�вважають��оловними�передÀмовами�синдромÀ�емоційно�о�ви�оряння�наявність
ор�анізаційних�проблем�(занадто�вели³е�робоче�навантаження,�недостатня�можливість�³онтролювати
ситÀацію,�відсÀтність�ор�анізаційної�спільноти,�недостатня�моральна� і�матеріальна�вина�орода,
несправедливість,�відсÀтність�значÀщості�роботи,�я³а�ви³онÀється).�Водночас�інші�дослідни³и�вважають
важливішими�особистісні�хара³теристи³и�(низь³а�самооцін³а,�висо³ий�нейротизм,�тривожність�та
інші).

З�ідно�з�теорією�К.�Маслач�емоційне�ви�оряння�виявляється�за�та³ими�озна³ами:
1.ПочÀття�перевантаження.�Може�виявлятися�À�та³�званій�«хронічній�втомі».
2.�Втрата�³онтролю.�З’являється�почÀття�втрати�³онтролю�над�своїм�життям,�своєю�роботою,�своїм

станом.
3.�ВідсÀтність�вина�ороди�за�свою�працю.�Йдеться�не�тіль³и�про�матеріальнÀ�вина�ородÀ,�хоча�в

наших�Àмовах�саме�цей�чинни³�часто�домінÀє,�ос³іль³и�оплата�праці�не�є�аде³ватною,�особливо�À
сфері�медицини.

4.�Нестача�соціальної�підтрим³и.�Важливе�значення�має�атмосфера�À�³оле³тиві.
5.�ПочÀття�несправедливості.�У�соціÀмі�немає�належної�пова�и�до�роботи,�я³а�ви³онÀється.�ВідсÀтність

балансÀ�в�³онтинÀÀмі�«даю-отримÀю».
6.�ВнÀтрішній�³онфлі³т.�Конфлі³т�між�особистістю�та�роботою,�я³À�вона�змÀшена�ви³онÀвати.�Це

може�бÀти�я³�³онфлі³т�цінностей,�та³�і�³онфлі³т�ор�анізаційно�о�хара³терÀ�–�робота�не�відповідає
певним�особистісним�хара³теристи³ам.

К.�Маслач�підсÀмÀвала�розвито³�страте�ій�профіла³ти³и�ви�оряння�та³:�«Я³що�б�Àсі�поради�і�знання
про�те,�я³�подолати�емоційне�ви�оряння,�зібрати�до³Àпи�в�одне�слово,�цим�словом�бÀло�би�слово
«баланс».�Баланс�між�тим,�що�віддаєш�і�тим,�що�отримÀєш,�між�стресом�і�спо³оєм,�між�роботою�та
домом,�–�Àсе�це�є�явним�³онтрастом�з�перевантаженням,�прийняття�надмірних�обов’яз³ів�та�іншо�о
розбалансÀвання�емоційно�о�ви�оряння».

Усі�заходи,�я³і�зазвичай�вживають�À�боротьбі�із�синдромом�ви�оряння,�можна�поділити�на�чотири
�оловні�напрями:

–�ПристосÀвання�себе�до�роботи.
–�ПристосÀвання�роботи�до�себе.
–�Е³ономічна�витрата�«емоційно�о�палива».
–�Відновлення.
Я³�свідчать�дослідження,�я³що�а³тивно�не�втрÀчатися�в�розвито³�синдромÀ�емоційно�о�ви�оряння

серед�персоналÀ,�то�мимовільно�о�поліпшення�не�відбÀвається.�Що�ж�можна�порадити�медичним
працівни³ам,�щоб�не�«з�оріти»�на�роботі?�Це�в�першÀ�чер�À�та³і�заходи:

�•�Розвито³�навичо³�боротьби�із�стресом�(дебрифін��після�³ритичної�події,�фізичні�вправи,�достатній
сон,�ре�Àлярний�відпочино³�та�ін.)�Напри³лад,�зараз�À�ціломÀ�світі�набÀли�попÀлярності�та³�звані
балінтівсь³і��рÀпи,�я³і�вперше�ор�анізовані�À�Лондоні�М.�Балінтом�в�середині�50-х�ро³ів�я³�тренін�ові
семінари�для�лі³арів�за�альної�пра³ти³и.�На�відмінÀ�від�традиційно�о�³лінічно�о�роз�лядÀ�або�³онсиліÀмÀ
а³цент�À�роботі�балінтівсь³ої��рÀпи�робиться�не�на�³лінічномÀ�аналізі�ведення�певно�о�пацієнта,�а�на
різноманітних�особливостях�стосÀн³ів�лі³аря�із�пацієнтом,�на�реа³ціях,�трÀднощах,�невдачах,�я³і�лі³арі
виносять�на�об�оворення.�ГрÀпа�лі³арів�з�8-12�осіб�зÀстрічається�³іль³а�разів�на�місяць�(тривалість
зÀстрічі�–�півтори-дві��одини�протя�ом�де³іль³ох�ро³ів.�Ці�семінари�ведÀть�психоло�и�або�психіатри
(одна-дві�особи).�Стиль�ведення�занять�–�недире³тивний.�На��рÀпових�заняттях�можна�поділитися
власними�дÀм³ами�і�почÀттями,�фантазіями,�я³і�можÀть�не�мати�на�перший�по�ляд�жодно�о�зв’яз³À�із
темою�розмови.�А³центÀється�на�емоційномÀ�впливі�пацієнта�на�лі³аря.�Заняття�в�балінтівсь³их��рÀпах
дають�змо�À�Àчасни³ам�з’ясÀвати�стереотипи�дій,�що�переш³оджають�розв’язанню�проблем,�нала�одити
ефе³тивніші�стосÀн³и�з�пацієнтами.�У��рÀпÀ�³раще�не�залÀчати�Àчасни³ів,�я³і�перебÀвають�на�роботі�в
прямомÀ�підпоряд³Àванні.�У�роботі�семінарÀ�можÀть�ви³ористовÀватися�рольові� і�ри,�елементи
психодрами,�тренін��сенситивності�прийоми�емпатично�о�вислÀховÀвання,�невербальної�³омÀні³ації
та�ін.;

�•�Навчання�техні³ам�рела³сації�(розслаблення)�–�про�ресивна�м’язова�рела³сація,�аÀто�енне
тренÀвання,�самонавіювання,�медитація;

�•�Вміння�розділити�з�пацієнтом�відповідальність�за�резÀльтат,�вміння�відмовляти;
�•�Хобі�(спорт,�мистецтво,�природа);
�•�Спроба�підтримання�стабільних�партнерсь³их,�соціальних�стосÀн³ів;
�•�ФрÀстраційна�профіла³ти³а�(зменшення�помил³ових�очі³Àвань).�Співробітни³ів,�³отрі�вперше

пристÀпили�до�роботи,�необхідно�реалістично�і�аде³ватно�ввести�в�³Àрс�справи.�Я³що�очі³Àвання
реалістичні,�ситÀація�більш�передбачÀвана�і�³раще�³ерована.

Проте,�передÀсім�необхідним�є�Àсвідомлення�проблеми�і�відповідальності�за�свою�роботÀ,�свій
професійний�резÀльтат.�Необхідна�переоцін³а�цілей,�Àсвідомлення�власних�можливостей�і�обмежень,
позитивний�по�ляд�на�речі.

На�жаль,�À�дея³их�випад³ах�розвито³�емоційно�о�ви�оряння�спричиняє�стій³е�не�ативне�ставлення
до� роботи,� до� пацієнтів,� ³оле�.� У� та³их� ситÀаціях� необхідна� зміна� місця� роботи,� перехід� на
адміністративний�вид�діяльності,�роботÀ,�не�пов’язанÀ�з�людьми.�Подальша�робота�À�сфері�вивчення
проблеми�емоційно�о�ви�оряння�має�поля�ати�не�À�визначенні�більш�чи�менш�«правильних»�по�лядів,�а
в�об’єднанні�різних�³онцепцій�та�спільномÀ�аналізі�всіх�проведених�досліджень�з�метою�вироблення
³омпле³сÀ�ма³симально�ефе³тивних�профіла³тичних�та�³оре³ційних�заходів.

Наталія�ШМІЛИК,
ма�істр�психоло�ії,�психоло��³абінетÀ�«Кліні³а�дрÀжня�до�молоді»�дитячо�о

полі³лінічно�о� відділення� Самбірсь³ої� ЦРЛ

У пошуках ресурсу
Поняття�синдромÀ�ви�оряння�на�сьо�однішній�день�є�достатньо�відомим.�Різниця

À�терміноло�ії�–�“емоційне”,�“психічне”,�“професійне”�ви�оряння�–�з�різних�бо³ів
пояснює�йо�о�сÀть.�ПередÀсім,�це�явище,�що�вини³ає�лише�À�³онте³сті�професійних
відносин.�Поза�цією�сферою�синдром�ви�оряння�не�може�бÀти�визначеним.
Синдром�ви�оряння�хара³терний�для�представни³ів�альтрÀїстичних�професій
(меди³и,�педа�о�и�тощо).�Метафорично�йо�о�називають�“платою�за�співчÀття”.
“Ви�оряння� –� резÀльтат� постійних� емоційних� навантажень,� пов’язаних� з
інтенсивними�стосÀн³ами�з�людьми�протя�ом�тривало�о�періодÀ.�Ви�оряння�–
болісне�переживання�то�о,�що�не�можеш�допомо�ти�людям”�(Д.Пайнз).

Визначені�симптоми�ви�оряння,�я³і�з�рÀповані�À�три��оловні�фази�(за�В.Бой³о):
фаза�напрÀ�и�(переживання�психотравмÀючих�обставин,�невдоволеність�собою,

“за�наність�À�³літ³À”,�триво�а�і�депресія);�фаза�резистенції�(неаде³ватне�вибір³ове
емоційне�реа�Àвання,�емоційно-моральна�дезорієнтація,�розширення�сфери
е³ономії�емоцій,�редÀ³ція�професійних�обов’яз³ів);�фаза�виснаження�(емоційний
дефіцит,� емоційна� та� особиста� відстороненість,� психосоматичні� та
психове�етативні�порÀшення).

Очевидно,� цим� явищем� неможливо� знехтÀвати.� Професійне� ви�оряння
працівни³ів�альтрÀїстичних�професій,�зо³рема�меди³ів,�не�лише�призводить�до
особистісної�деформації�людини,�але�й�не�ативно�впливає�на�я³ість�нашої�роботи
та�по�іршÀє�атмосферÀ�À�медичномÀ�³оле³тиві.

Психіатрія�належить�до�особливо�с³ладних�À�психоло�ічномÀ�аспе³ті��алÀзей
медицини.� Саме� тÀт� фахівці� ³онта³тÀють� з� найбільш� психоло�ічно� важ³им
³онтин�ентом�хворих,�постійно�сти³аються�з�дÀшевним�болем.�Це�–�сÀттєвий
чинни³�формÀвання�синдромÀ�психічно�о�ви�оряння.�Одна³�не�дарма��оворять:�À
психіатрії�не�працюють�випад³ові�люди.�Не�зважаючи�на�с³ладність�і�напрÀженість
роботи�працівни³и�психіатричних�за³ладів�ви�оряють�не�більше,�ніж�фахівці�інших
альтрÀїстичних�професій�(відомо�–�робота�À�чіт³о�стрÀ³тÀрованих�професійних
рам³ах�з�визначеними�(навіть�важ³ими)�професійними�обов’яз³ами�менше�сприяє
психоло�ічномÀ�ви�орянню,�ніж�ле�ша,�але�менш�стрÀ³тÀрована,�з�недостатньо
визначеними�обов’яз³ами,�робота).�Але�проблема�існÀє�і�потребÀє�вирішення.

Я±і�ж�саме�чинни±и�заважають�нам�отрим¾вати�насолод¾�від�роботи
та� прово±¾ють� професійне� ви�оряння?

Їх�можна�поділити�на�дві�основні��рÀпи:
–�ор�анізаційні�(зовнішні);
–�індивідÀальні�(внÀтрішні).
ТÀт�слід�зазначити�певний�парадо³с:�хоча,�я³�правило,�нам�ле�ше�вплинÀти�на

внÀтрішні�чинни³и,�тобто�виявити�більшÀ�Àва�À�до�себе,�своїх�проблем�і�потреб,
саме�ними�ми�нехтÀємо,�зосереджÀючись�на�зовнішніх�не�араздах�(по�ані�Àмови
та�недос³онала�ор�анізація�роботи,�низь³а�заробітна�плата�тощо).�Ми�зви³ли
нарі³ати�на�³ерівництво,�владÀ,�державÀ,�цілий�світ,�не�завжди�реалістично
оцінюючи� свої� переживання� і� поведін³À.� Проте,� перебÀваючи� в� одна³ових
професійних,�ор�анізаційних�та�матеріальних�Àмовах,�о³ремі�працівни³и�реа�Àють
на�с³ладні�та�психотравмÀючі�ситÀації�по-різномÀ.�СтÀпінь�ризи³À�емоційно�о
ви�оряння�залежить�від�наших�особистісних�рис�та�властивостей�(схильність�до
емоційної� ри�ідності;� підвищена� інтенсивність� сприйняття� та� переживання
обставин�професійної�діяльності,�що�призводить�до�емоційно�о�виснаження;
³омÀні³ативні�проблеми�тощо).�Важливим�фа³тором�є�мотивація�до�роботи�та
реалістичність�наших�очі³Àвань�щодо�себе�та�сво�о�професійно�о�середовища.
ІснÀють�дві�діаметрально�протилежні�і�при�цьомÀ�одна³ово�хибні�дÀм³и:�перша�–
“від�мене�залежить�все”,�дрÀ�а�–�“від�мене�нічо�о�не�залежить”.�Перша�призводить
до�розчарÀвання,� виснаження,� депресії;� дрÀ�а� сÀпроводжÀється� заниженою
самооцін³ою,�апатією,�байдÀжістю,�цинізмом.�Обидві�є�шляхом�до�ви�оряння.

Страте�ії� профіла±ти±и� та� подолання� професійно�о� ви�оряння.
Насамперед�необхідно�Àсвідомити�та�прийняти�серйозність�проблеми.�Людині,

я³а�відчÀває�певні�озна³и�професійно�о�ви�оряння,�необхідно�бÀти�Àважною�до
себе,�сво�о�самопочÀття,�потреб�і�проблем.�Важливо�виділити�достатньо�часÀ�на
відпочино³,�особисте�життя,�спіл³Àвання�з�близь³ими.�При�потребі�–�звернÀтися
до�психоло�а�чи�психотерапевта.

Важливим�є�формÀвання�реалістичних,�а�не�надÀманих�професійних�я³остей,
чіт³е�і�³он³ретне�визначення�професійних�обов’яз³ів.�Це�дає�змо�À�³онтролювати
власнÀ�продÀ³тивність�і�віддачÀ�на�роботі.

Розподіл�відповідальності,�³раща�ор�анізація�і�стрÀ³тÀрÀвання�роботи.
Робота� À� ³оманді,� формÀвання� ³онстрÀ³тивних� і� прозорих� стосÀн³ів� між

робітни³ами�по�верти³алі�і�по��оризонталі.
Створення��рÀп�само–�і�взаємодопомо�и.
Ор�анізація�балінтовсь³их��рÀп,�ре�Àлярне�проведення�³лінічних�розборів.
Ор�анізація�теоретичних�семінарів,�обмін�знаннями�та�інформацією.

Марина� РОМАНКО,
випÀс³ни³� Європейсь³ої� ш³оли� психотерапевтів,

психоло�� психіатричної� лі³арні
Ми³олаївсь³о�о� районÀ� «За³лад».

� � � � � Два�по�ляди�на�проблем¾

Cиндром емоційного вигоряння:
плата за співчуття
Робота�лі³аря,�передÀсім,��рÀнтÀється�на�принципах�моралі�та�ети³и.�Доброта,�висо³і

почÀття�обов’яз³À�й�сÀмління,�самовідданість�і�самопожертва,�подвижництво�–�основи
йо�о�професійної�діяльності.�Тепер�À�медичних�³олах�все�частіше�звÀчать�слова:�«З�орів
на�роботі».�Свіч³À,�що��орить,�я³�емблемÀ�лі³арів,�запропонÀвав�ще�в�XVII�столітті
�олландсь³ий�лі³ар�Ван�ТÀль-Пси.�Вона�символізÀє��асло:�«Світячи�іншим,�з�оряю�сам».
Відта³,�відображаючи�специфі³À�цьо�о�феноменÀ�в�³онте³сті�професійної�діяльності
медично�о�персоналÀ,�з’явився�й�професійний�термін�«емоційне�ви�оряння».
Я³�справитися�із�постійним�виснаженням,�напрÀ�ою?�Про�це�читайте�À�пÀблі³аціях

³оле��Наталії�ШМІЛИК,�ма�істра�психоло�ії�та�Марини�РОМАНКО,�випÀс³ниці�Європейсь³ої
ш³оли�психотерапевтів.
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