
КАКИЕ КАЧЕСТВА ПОМОГАЮТ 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. 

 

СИНДРОМ ЭМОЦИОНАЛЬНОГО ВЫГОРАНИЯ - РЕЗУЛЬТАТ СТРЕССА. 

Как распознать стресс? 

Признаки стресса: 

 

 1. Физические: 

•общее напряжение мышц и связанные с ним боли в груди, животе, спине, шее; 

•дрожь или нервный тик; 

•спазмы и связанные с ними кишечные, почечные колики, запоры, понос, затрудненное 

глотание, головные боли, заикание; 

•повышенное кровяное давление, усиленное сердцебиение. 

 

2. Эмоциональные: 

•Беспокойство или повышенная возбудимость; 

•Раздражительность, гнев, агрессивность; 

•Невозможность сосредоточиться, путаница мыслей; 

•Чувство беспомощности, страх.  

 

3. Поведенческие: 

•Беспокойство или повышенная возбудимость; 

•Раздражительность, гнев, агрессивность; 

•Невозможность сосредоточиться, путаница мыслей; 

•Чувство беспомощности, страх. 

 


