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-

Àêòóàëüí³ñòü äîñë³äæåííÿ. Òåìï òà 
âèñîê³ âèìîãè ñüîãîäåííÿ äî ôàõ³âö³â çà-
çâè÷àé ïåðåâåðøóþòü ¿õí³ ìîæëèâîñò³, 
âèêëèêàþòü çàêîíîì³ðí³ ðåàêö³¿ ïñèõ³êè, 
ïðèçâîäÿ÷è äî âèñíàæåííÿ åìîö³éíî-åíåð-
ãåòè÷íèõ ðåñóðñ³â. Âàæëèâó óâàãó ñë³ä ïðè-
ä³ëÿòè ïðåäñòàâíèêàì ïðîôåñ³é «ëþäèíà – 
ëþäèíà», ñàìå âîíè äîñèòü ÷àñòî ñòàþòü 
æåðòâàìè ñèíäðîìó âèãîðàííÿ (Ò.Ã. Àëüî-
øèíà, Ò.Ì. Âàêóë³÷, Î.Ì. Äîöåíêî, Â. Äóäÿê, 
².Ï. Íàçàðåíêî, Í.Ï. Íàïíåíêî, Á.Ñ. Ôåäàê, 
Â.Þ. Øåëêîâ, Ë.Ì. Þðüºâà òà ³í.).

Òàê, ó ñîö³àëüí³é ñôåð³ ïðîôåñ³ÿ ë³êàðÿ 
äîñèòü âèçíà÷íà, ñêëàäíà, òà íå âèêëèêàº 
ñóìí³â³â, ùî åìîö³éíå íàñè÷åííÿ àêò³â âçà-
ºìîä³¿ ç ïàö³ºíòàìè íåãàòèâíî â³äîáðàæà-
ºòüñÿ íà çàãàëüíîìó ñòàí³ ôàõ³âöÿ, à òàêîæ 
âèêëèêàº çíèæåííÿ ³íòåðåñó äî ïðîôåñ³é-
íî¿ ä³ÿëüíîñò³.

Ó äîñë³äæåíí³ Â.Þ. Øåëêîâà âèçíà÷åíî, 
ùî ñåðåä ìåäè÷íèõ ñïåö³àëüíîñòåé º íèç-
êà ãàëóçåé ç á³ëüø âèñîêèì ðèçèêîì öüîãî 

ïðîÿâó. Äî íèõ íàëåæàòü ïñèõ³àòð³ÿ, íàð-
êîëîã³ÿ òà ³íø³ ãàëóç³ ìåäèöèíè, äå íåð³ä-
êî äîâîäèòüñÿ ìàòè ñïðàâó ç àãðåñèâíîþ 
ïîâåä³íêîþ ïàö³ºíò³â, ÷àñòî êîíòàêòóâàòè 
ç ïñèõîàêòèâíî çàëåæíèìè îñîáàìè. Ðîáî-
òà ç ëþäüìè ïîõèëîãî â³êó, õðîí³÷íî ³ ñìåð-
òåëüíî õâîðèìè, ÿê³ ïîòðåáóþòü ïîñò³éíîãî 
³íòåíñèâíîãî äîãëÿäó, òà çà íîâîíàðîäæå-
íèìè òàêîæ ïîâ’ÿçàíà ç ï³äâèùåíèì ðèçè-
êîì âèãîðàííÿ. Çâàæàþ÷è íà çíà÷íå íàâàí-
òàæåííÿ, îñîáëèâî çà ê³ëüê³ñòþ ïàö³ºíò³â, 
ç ÿêèìè ïðàöþþòü ìåäñåñòðè òà ë³êàð³, 
âèÿâëåíî, ùî ñèíäðîì âèãîðàííÿ ïðîÿâëÿ-
ºòüñÿ íåàäåêâàòíèì ðåàãóâàííÿì íà ïàö³ºí-
ò³â ³ êîëåã, â³äñóòí³ñòþ åìîö³éíî¿ çàëó÷åíî-
ñò³, âòðàòîþ çäàòíîñò³ äî ñï³âïåðåæèâàííÿ 
ïàö³ºíòàì, ïåðåâòîìîþ, ÿêà âåäå äî ðåäóê-
ö³¿ ïðîôåñ³éíèõ îáîâ’ÿçê³â òà íåãàòèâíîãî 
âïëèâó ðîáîòè íà îñîáèñòå æèòòÿ [3].

Âåëèêèì åìîö³éíèì, ïñèõ³÷íèì òà ô³-
çè÷íèì íàâàíòàæåííÿì òàêîæ â³äð³çíÿºòüñÿ 
ïðîôåñ³éíà ïðàöÿ ñòîìàòîëîã³â. Ïðè äîñë³-
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äæåíí³ âèä³â åìïàò³¿ ³ âèãîðàííÿ ó 150 ë³êà-
ð³â-ñòîìàòîëîã³â ì. Ìîñêâè Ë. ². Ëàðåíöî-
âà ä³àãíîñòóâàëà ó 12% ç íèõ ñôîðìîâàíó 
ïåðøó ôàçó âèãîðàííÿ (çà Â.Â. Áîéêîì) 
³ âèñîêèé ð³âåíü åìïàò³¿, ó 42% – äðóãó 
ôàçó âèãîðàííÿ ³ ñåðåäí³é ð³âåíü åìïàò³¿  
é ó 14% – òðåòþ ôàçó âèãîðàííÿ òà íèçüêèé 
ð³âåíü åìïàò³¿. Ç íàðîñòàííÿì âèðàæåíîñò³ 
ñèíäðîìó âèãîðàííÿ ó ë³êàð³â ÷àñò³øå çó-
ñòð³÷àëèñÿ íåâðîòè÷í³ òà ïîâ’ÿçàí³ ç³ ñòðå-
ñîì ðîçëàäè [4].

Ïî÷óòòÿ åìïàò³¿ äëÿ ìåäè÷íèõ ïðàö³â-
íèê³â, áåç ïåðåá³ëüøåííÿ, º íåîáõ³äíîþ 
ïðîôåñ³éíîþ ÿê³ñòþ. Òà ÿêùî ïðîáëåìè 
ïàö³ºíò³â ñïðèéìàòè ÿê îñîáèñò³, äî òîãî 
æ â³ä÷óâàòè òèñê âëàñíèõ ïðîáëåì, ÿêèõ 
ó ñó÷àñíîìó æèòò³ áåçë³÷, öå âèëèâàºòü-
ñÿ ó íàäì³ðíó âòîìëþâàí³ñòü òà íåâäîâç³ 
ïðîÿâëÿºòüñÿ ó ñïåöèô³÷íîìó ñòàí³. Öåé 
ñòàí ô³çè÷íîãî òà åìîö³éíîãî âèñíàæåííÿ 
âíàñë³äîê ïåðåâàíòàæåííÿ òà âïëèâó ñòðå-
ñ³â ÿê ó ïðîôåñ³éíîìó, òàê ³ ó ïîâñÿêäåí-
íîìó ñåðåäîâèù³ º ñèíäðîìîì âèãîðàííÿ. 
Îñòàíí³é âèðàæàºòüñÿ ó ï³äâèùåí³é òà õðî-
í³÷í³é âòîìëþâàíîñò³, àïàò³¿, äåñòðóêòèâíî-
ìó ðåàãóâàíí³ íà ñòðåñè òîùî (Í. Ñàìèê³íà, 
Â. Ñóëèöüêèé, 2004). Ãîëîâíîþ ïðè÷èíîþ 
ñèíäðîìó âèãîðàííÿ ââàæàºòüñÿ ïñèõîëî-
ã³÷íà, äóøåâíà ïåðåâòîìà. Ïðîôåñ³ÿ ë³êà-
ðÿ – îäíà ç íàéâàæ÷èõ, àëå é íàéâàæëèâ³-
øèõ ó ñîö³àëüí³é ñôåð³.

Ö³êàâèìè º ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ 
Ã. Ìèðîíåíêà, ó ÿêèõ âèçíà÷åíî äàí³ ùîäî 
âïëèâó âèðàæåíîñò³ âèãîðàííÿ íà ñòèëü 
ïîâåä³íêè ë³êàðÿ â ðîáî÷îìó ñåðåäîâèù³. 
Òàê, ë³êàðÿì ç íèçüêîþ ì³ðîþ âèðàæåíîñò³ 
âèãîðàííÿ âëàñòèâà àêòèâíà ñòðàòåã³ÿ âèð³-
øåííÿ òà ïîäîëàííÿ ïðîáëåì, ïî÷óòòÿ óñï³-
õó â ïðîôåñ³éí³é ä³ÿëüíîñò³. Ó ñï³ëêóâàíí³ ç 
îòî÷óþ÷èìè âîíè ñõèëüí³ äî ë³äåðñòâà òà 
â³äñóòíîñò³ êîíôîðìíîñò³. Ó ïîâåä³íö³ ë³êà-
ð³â ç âèñîêîþ ì³ðîþ âèðàæåíîñò³ ñèíäðî-
ìó åìîö³éíîãî âèãîðàííÿ äîì³íóº ñòðàòåã³ÿ 
óíèêíåííÿ â ñèòóàö³¿ íåâäà÷³, íåçàäîâîëå-
í³ñòü êàð’ºðíèì çðîñòàííÿì. Ó ñï³ëêóâàíí³ 
ç îòî÷óþ÷èìè âîíè ïðîÿâëÿþòü êîìïðîì³ñ-
í³ñòü òà êîíôîðìí³ñòü [2].

Ïðîäîâæóþ÷è äîñë³äæåííÿ íàóêîâ-
öÿ, çàñâ³ä÷åíî ÷èííèêè, ùî ïîðîäæóþòü 
âèíèêíåííÿ âèãîðàííÿ ó ë³êàð³â, à ñàìå, 
âèîêðåìëåíî äâ³ ãðóïè ïðè÷èí: 

– ïðè÷èíè ³íäèâ³äóàëüí³;
– ïðè÷èíè, ïîâ’ÿçàí³ ç îðãàí³çàö³éíèìè 

óìîâàìè ðîáîòè. 
²íäèâ³äóàëüí³ ïðè÷èíè º ïåðâèííèìè, 

äî íèõ íàëåæàòü ñîö³àëüíî-äåìîãðàô³÷í³ 
õàðàêòåðèñòèêè, îñîáèñò³ñí³ âëàñòèâîñò³ òà 
ì³ðà ñôîðìîâàíîñò³ ë³êàðñüêî¿ ìàéñòåðíî-
ñò³. Ïðè÷èíè, ïîâ’ÿçàí³ ç îðãàí³çàö³éíèìè 
óìîâàìè ðîáîòè, º âòîðèííèìè. Âîíè ä³-
þòü, ïåðåëîìëþþ÷èñü êð³çü ïðèçìó îñî-

áèñò³ñíèõ ÷èííèê³â, âèñòóïàþòü â ÿêîñò³ 
ïðîâîêóþ÷èõ, ùî ¿õ ï³äñèëþþòü âèíèêíåííÿ 
òà ðîçâèòêó âèãîðàííÿ ñåðåä ë³êàð³â. 

Îñîáëèâî ñë³ä çâåðíóòè óâàãó íà ðåçóëü-
òàòè, ùî ñâ³ä÷àòü ïðî ì³ðó âèÿâó âèãîðàííÿ 
ë³êàð³â, ÿê³ ïðàöþþòü ó ñòàö³îíàðàõ: éîãî 
âèðàæåí³ñòü âèÿâèëàñü íèæ÷îþ, í³æ ó ë³êà-
ð³â, ùî ïðàöþþòü ó ïîë³êë³í³ö³. ²ñíóº çíà÷ó-
ùèé çâ’ÿçîê ì³æ âèñîêîþ ì³ðîþ âèÿâó âè-
ãîðàííÿ òà íåäîñòàòíüîþ çàáåçïå÷åí³ñòþ 
ë³êàð³â íåîáõ³äíèìè çàñîáàìè äëÿ ä³àãíîñ-
òèêè é ë³êóâàííÿ.

Îñîáèñò³ñí³ îñîáëèâîñò³ ë³êàð³â âèçíà÷à-
þòü ð³çíó ì³ðó âèÿâó ñèíäðîìó åìîö³éíî-
ãî âèãîðàííÿ, ñàìå âîíè âèñòóïàþòü éîãî 
áàçîâèìè ïåðåäóìîâàìè âèíèêíåííÿ. Òàê, 
á³ëüø âèñîê³ ïîêàçíèêè ì³ðè âèÿâó âèãî-
ðàííÿ ä³àãíîñòóþòüñÿ ó ë³êàð³â, ÿê³ äåìîí-
ñòðóþòü ñõèëüí³ñòü äî òðèâîæíîñò³, ñåí-
ñèòèâíîñò³ òà ³íòðîâåðòîâàíîñò³, íàéìåíø³ 
ïîêàçíèêè – ó ë³êàð³â, ñõèëüíèõ äî ñïîíòàí-
íîñò³ òà ðèã³äíîñò³.

«Åìîö³éíå âèãîðàííÿ» º ôåíîìåíîì îñî-
áèñò³ñíî-ïðîôåñ³éíî¿ äåôîðìàö³¿. Íàé÷àñ-
ò³øå â ïñèõîëîã³÷í³é ë³òåðàòóð³ äåôîðìàö³ÿ 
îñîáèñòîñò³ ðîçãëÿäàºòüñÿ â ïðîôåñ³éíîìó 
êîíòåêñò³ òà âèçíà÷àºòüñÿ ÿê çì³íþâàííÿ 
ÿêîñòåé îñîáèñòîñò³ (ñòåðåîòèï³â ñïðèé-
íÿòòÿ, ö³íí³ñíèõ îð³ºíòàö³é, õàðàêòåðó, 
ñïîñîá³â ñï³ëêóâàííÿ òà ïîâåä³íêè). Íå çâà-
æàþ÷è íà òå, ùî çà ÿâèùåì ïðîôåñ³éíîãî 
âèãîðàííÿ ñòîÿòü äóæå ñåðéîçí³ ïñèõîëî-
ã³÷í³ ðåàë³¿, ÿê³ ìàþòü ñâî¿ ïðè÷èíè, ôîðìè 
ïðîÿâó ³ êîìóí³êàòèâí³ íàñë³äêè, öå ïîíÿò-
òÿ ùå é äîñ³ ÷³òêî íå âèçíà÷åíå. Äîñë³ä-
íèêè ï³äêðåñëþþòü, ùî ÿê åìîö³éíå, òàê ³ 
«ïðîôåñ³éíå âèãîðàííÿ» º íàáóòèì ñòåðå-
îòèïîì ïåðåâàæíî ïðîôåñ³éíî¿ ïîâåä³íêè. 
«Âèãîðàííÿ» º ÷àñòêîâî ³ ôóíêö³îíàëüíèì 
ñòåðåîòèïîì, îñê³ëüêè äîçâîëÿº ëþäèí³ 
äîçóâàòè òà åêîíîì³÷íî âèêîðèñòîâóâàòè 
åíåðãåòè÷í³ ðåñóðñè.

Âîäíî÷àñ «åìîö³éíå âèãîðàííÿ» íåãàòèâ-
íî âïëèâàº íà ïðîôåñ³éíó ä³ÿëüí³ñòü ³ ïðî-
öåñè ñï³ëêóâàííÿ. Îñê³ëüêè ñèíäðîì «åìî-
ö³éíîãî âèãîðàííÿ» îõîïëþº â íàø ÷àñ ð³çí³ 
ãàëóç³ ä³ÿëüíîñò³ ó ñèñòåì³ «ëþäèíà – ëþäè-
íà», òî, áåçóìîâíî, öå ñòîñóºòüñÿ ³ ä³ÿëüíî-
ñò³ ïðàö³âíèê³â ìåäè÷íèõ óñòàíîâ, çîêðåìà 
ë³êàð³â. Àëå äîñë³äæåíü öüîãî ôåíîìå-
íà ñåðåä âêàçàíî¿ ñïåö³àëüíîñò³ îáìàëü.

Ïðîáëåìà ìåõàí³çì³â, çàêîíîì³ðíîñ-
òåé òà óìîâ ðîçâèòêó, îñîáëèâîñòåé «åìî-
ö³éíîãî âèãîðàííÿ» ë³êàð³â çàëèøàºòüñÿ 
íåäîñòàòíüî äîñë³äæåíîþ [2].

Òàêèì ÷èíîì, ìåòà íàøîãî äîñë³äæåí-
íÿ ïîëÿãàº ó ðîçðîáö³ ðåêîìåíäàö³¿ ùîäî 
ïðîô³ëàêòèêè åìîö³éíîãî âèãîðàííÿ ó ë³êà-
ð³â, à òàêîæ êîðåêö³éíèõ âïðàâ. 

Ç ìåòîþ ïðîô³ëàêòèêè ïðîôåñ³éíîãî 
âèãîðàííÿ ë³êàð³â íåîáõ³äíî çä³éñíþâà-
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òè çàõîäè, ùî äîïîìîæóòü çìåíøèòè ä³þ 
îñíîâíèõ ôàêòîð³â, ÿê³ ñïðè÷èíþþòü âèãî-
ðàííþ:

– õðîí³÷íî íàïðóæåíà ïñèõîåìîö³éíà ä³-
ÿëüí³ñòü;

– ïîñò³éí³ ñóïåðå÷íîñò³ â ñòðàòåã³÷íîìó 
òà òàêòè÷íîìó êåð³âíèöòâ³;

– íàäì³ðí³ âèìîãè äî ïðàö³âíèê³â;
– â³äñóòí³ñòü îá’ºêòèâíèõ êðèòåð³¿â 

äëÿ îö³íêè ðåçóëüòàò³â ïðàö³;
– íååôåêòèâíà ñèñòåìà ìîòèâóâàííÿ òà 

ñòèìóëþâàííÿ ñï³âðîá³òíèê³â, íåñòàá³ëü-
í³ñòü ðîáî÷îãî ãðàô³êà;

– íàñòð³é ñïåö³àë³ñò³â «êîæåí çà ñåáå» 
(³çîëüîâàí³ñòü ïåðñîíàëó) [1].  

Äëÿ ïðîô³ëàêòèêè ñèíäðîìó âèãîðàííÿ 
íåîáõ³äíî:

– ïðàâèëüíî îðãàí³çîâóâàòè ðîáî÷èé 
ïðîöåñ (ïðàöþâàòè â êîìàíä³ – ðîçïîä³-
ëÿòè ðîë³; åôåêòèâíî ðîçïîä³ëÿòè ðîáî÷èé 
÷àñ òà íàâàíòàæåííÿ; ðîçïîä³ëÿòè ïð³îðè-
òåòè ì³æ çàäà÷àìè);   

– îðãàí³çóâàòè ðîáî÷³ ì³ñöÿ òà ì³ñöÿ â³ä-
ïî÷èíêó;

– ðîçðîáèòè ñèñòåìó îö³íêè åôåêòèâ-
íîñò³ ðîáîòè;

– ðîçðîáèòè ñèñòåìó íåìàòåð³àëüíèõ 
çàîõî÷åíü;

– ï³äòðèìóâàòè êîëåêòèâíèé äóõ ñï³âðî-
á³òíèê³â;

– çàáåçïå÷èòè òà ï³äòðèìóâàòè ïñèõîëî-
ã³÷íèé êîìôîðò ó êîëåêòèâ³ [òàì æå]. 

Ó ïðîöåñ³ ðîáîòè ìè ðîçðîáèëè ñèñòå-
ìó ö³ëåñïðÿìîâàíî¿ ïñèõîëîã³÷íî¿ êîðåêö³¿ 
ñèíäðîìó âèãîðàííÿ ó ë³êàð³â òà ñïèðàëè-
ñÿ íà òàê³ óìîâè: ïî-ïåðøå, íà ñïåöèô³êó 
¿õíüî¿ çàãàëüíî¿ ïñèõîëîã³÷íî¿ ï³äãîòîâêè 
òà ð³âåíü âèðàæåíîñò³ ïðîáëåìè; ïî-äðó-
ãå, íà ³íäèâ³äóàëüíî-îð³ºíòîâàíèé ï³äõ³ä 
âèáîðó ìåòîä³â ³ ïðèéîì³â êîðåêö³¿ ñèí-
äðîìó âèãîðàííÿ; ïî-òðåòº, âçàºìîçâ’ÿ-
çîê, âçàºìîïîñë³äîâí³ñòü òà âçàºìîêîì-
ïåíñóþ÷ó ñïðÿìîâàí³ñòü ó÷àñíèê³â, à òàêîæ 
íà ñèñòåìó ìåòîä³â òà âïðàâ, â ÿêèõ ïîñòó-
ïîâî çá³ëüøóºòüñÿ ñêëàäí³ñòü; ïî-÷åòâåð-
òå, äîñòóïí³ñòü ³ ìîæëèâ³ñòü âèêîðèñòàííÿ 
çàïðîïîíîâàíî¿ ñèñòåìè êîðåêö³¿ ñàìîñò³é-
íî â ïðîöåñ³ ïðîôåñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³.

Ïðèñòóïàþ÷è äî ðîçðîáêè ö³º¿ ñèñòå-
ìè, ìè âðàõîâóâàëè òàêîæ äàí³ äîñë³äæåíü 
(Í.Ð. Áèòÿíîâà, Ì.Â. Öçåí, Ç.Ñ. Êàðïåíêî, 
Þ.Â. Ïàõîìîâ, À.Ì. Ïðèõîæàí, Î.Ñ. Ïðóò-
÷åíêîâ òà ³í.), â ÿêèõ óçàãàëüíþþòüñÿ ïåâ-
í³ ï³äõîäè íå ò³ëüêè äî âèâ÷åííÿ ñèíäðîìó 
âèãîðàííÿ, à é îêðåì³ ïðèéîìè, îð³ºíòîâàí³ 
íà éîãî í³âåëþâàííÿ.

Êîíñòðóþþ÷è çì³ñò ñèñòåìè, ïåðø 
çà âñå, âðàõîâóâàëè ¿¿ ìåòó òà ñïðÿìîâà-
í³ñòü, ïðè öüîìó íå ò³ëüêè ðîçðîáëÿëè ñâî¿ 
âïðàâè, àëå é àäàïòóâàëè ïðåäñòàâëåí³ 
³íøèìè ôàõ³âöÿìè çàâäàííÿ, âïðàâè, ÿê³ 

ïðÿìî àáî ïîá³÷íî äîïîìàãàëè âèð³øóâàòè 
çàâäàííÿ íàøî¿ ðîáîòè.

Ç ìåòîþ êîíñòðóêòèâíî¿ ïîáóäîâè çì³ñòó 
ñèñòåìè áóëî îáðàíî ëîã³êó ¿¿ ïðåäñòàâëåí-
íÿ, ÿêà äîçâîëèëà ðåàë³çîâóâàòè ñèñòåìó 
ÿê ó ðàìêàõ êîíêðåòíèõ çàíÿòü çà äíÿìè, 
òàê ³ â ö³ëîìó ç óðàõóâàííÿì ïîïåðåäíüîãî 
äîñâ³äó ó÷àñíèê³â. Óçàãàëüíåíî öÿ ïðîöå-
äóðà äàâàëà ìîæëèâ³ñòü, ïî-ïåðøå, âèçíà-
÷èòè ìåòó ³ âèáóäóâàòè õ³ä êîæíîãî çàíÿòòÿ; 
ïî-äðóãå, ïîçíà÷èòè éîãî îñíîâí³ çàâäàí-
íÿ; ïî-òðåòº, âèçíà÷èòè òåõí³êó âèêîíàííÿ 
çàâäàíü ³ âïðàâ. Ïðè öüîìó ï³ñëÿ ïðîâåäåí-
íÿ êîæíîãî çàíÿòòÿ çà ïîòðåáè ìîæíà áóëî 
ïåðåäáà÷èòè çàâäàííÿ äëÿ ñàìîñò³éíî¿  
ä³ÿëüíîñò³.

Îñíîâíà ìåòà çàïðîïîíîâàíî¿ ñèñòå-
ìè – ïðîâåñòè êîðåêö³þ ñèíäðîìó âèãî-
ðàííÿ ç óðàõóâàííÿì ³íäèâ³äóàëüíèõ îñî-
áëèâîñòåé éîãî ïðîÿâó.

×àñòêîâ³ ö³ë³ ñèñòåìè ïîëÿãàëè â íàñòóï-
íîìó:

1) ñòâîðèòè óìîâè, â ÿêèõ ìîæíà áóëî 
á íàâ÷èòè ó÷àñíèê³â êîðåêö³éíî¿ ñèñòåìè 
âì³ííÿ âîëîä³òè ïðèéîìàìè, ùî çíèæóþòü 
çáóäæåííÿ ³ ðåàêòèâí³ñòü ä³é;

2) ïðîâîäèòè êîðåêö³þ òðèâîæíîñò³ òà 
³ìïóëüñèâíî-àãðåñèâíî¿ ïîâåä³íêè;

3) ðîçøèðèòè ä³àïàçîí ñàìîâëàäàííÿ, 
ðåôëåêñ³¿ ñïðèéìàííÿ ñòðåñîâèõ ñèòóàö³é;

4) ñôîðìóâàòè îñíîâè åìîö³éíî¿ ñò³éêî-
ñò³ îñîáèñò³ñíî¿ ïîâåä³íêè.

Ðîçãëÿíåìî îñíîâíèé çì³ñò îñòàòî÷íîãî 
âàð³àíòó çàïðîïîíîâàíî¿ êîìïëåêñíî¿ ñèñ-
òåìè (äèâ. òàáë. 1). 

Ùî æ ñòîñóºòüñÿ îðãàí³çàö³éíèõ óìîâ 
ïðîâåäåííÿ çàïðîïîíîâàíî¿ ñèñòåìè òðå-
í³íãîâèõ çàíÿòü, òî âèõîäÿ÷è ç íàÿâíèõ 
ó íàóêîâî-ìåòîäè÷í³é ë³òåðàòóð³ äàíèõ 
(Ì.Â. Öçåí, Î.Ñ. Ïðóò÷åíêîâ òà ³í.), îáðà-
íî òàêèé ï³äõ³ä, ÿêèé ïåðåäáà÷àº ïðîâå-
äåííÿ çàíÿòü íå ð³äøå äâîõ ðàç³â íà òèæ-
äåíü ïðîòÿãîì ì³ñÿöÿ; òðèâàë³ñòü îäíîãî 
çàíÿòòÿ – 2-3 ãîäèíè; ê³ëüê³ñòü ó÷àñíèê³â – 
íå ìåíøå 12, àëå íå á³ëüøå 25; ïðèì³ùåí-
íÿ – àóäèòîð³¿ òà ê³ìíàòè ïëîùåþ íå ìåí-
øå 35 êâ. ì.

Â ÿêîñò³ êîíêðåòíèõ íàâ÷àëüíèõ çàñîá³â, 
îð³ºíòîâàíèõ íà êîðåêö³þ ñèíäðîìó âèãî-
ðàííÿ îáðàí³: ïñèõîëîã³÷í³ ïðèéîìè, âïðà-
âè, òåõí³êè, ìåòîäèêè, ñïåö³àëüí³ ïñèõî-
ëîã³÷í³ çàâäàííÿ, à òàêîæ åëåìåíòè ð³çíèõ 
³ãîð.

Íàâåäåìî ïðèêëàä, ïðèáëèçíèé çì³ñò 
çàíÿòü äâîõ äí³â.

Äåíü ïåðøèé (çàíÿòòÿ ¹ 1).
Ìåòà: ñôîðìóâàòè îñíîâè ñàìîðåãóëÿö³¿.
Çàâäàííÿ: âñòàíîâëåííÿ êîíòàêòó ç ó÷àñ-

íèêàìè òðåí³íãó òà ì³æ íèìè äëÿ çàáåçïå-
÷åííÿ íàéá³ëüø ñïðèÿòëèâèõ óìîâ ïðîâå-
äåííÿ çàíÿòü; îçíàéîìëåííÿ ç ïðèíöèïàìè 
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ðîáîòè òðåí³íãó ³ âèðîáëåííÿ ãðóïîâèõ ðè-
òóàë³â; ðîçâèòîê îñíîâ ñàìîðåãóëÿö³¿.

Êîðîòêèé ìåòîäè÷íèé âñòóï. Âåäó÷èé 
ïîâ³äîìëÿº, ùî â áóäü-ÿêîìó òðåí³íãó ñï³ë-
êóâàííÿ ì³æ ó÷àñíèêàìè ìàº áóòè åôåêòèâ-
íèì. Êðèòåð³ÿìè òàêîãî ñï³ëêóâàííÿ º:

– äîñÿãíåííÿ ðåçóëüòàòó (ïðåäìåòíà 
ìåòà);

– åìîö³éíà çàäîâîëåí³ñòü ïàðòíåð³â.
Äîñÿãíåííÿ ìåòè áóäå ðåàëüíèì, ÿêùî 

áóäóòü äîòðèìóâàòèñÿ ãðóïîâ³ íîðìè, ïðà-
âèëà, à ñàìå:

– ð³âíîö³íí³ñòü: «Â³äñóòí³ñòü ñòàòóñíèõ 
â³äì³ííîñòåé, ³ºðàðõ³¿, ùî ñêëàëàñÿ äî ãðó-
ïè, ñóáîðäèíàö³¿. Êîæåí â³äïîâ³äàº ÿê çà 
ñâî¿ ð³øåííÿ, òàê ³ çà ãðóïîâ³»;

– àêòèâí³ñòü: «Áóäü àêòèâíèì. Â³ä àêòèâ-
íîñò³ êîæíîãî çàëåæèòü åôåêòèâí³ñòü ñï³ëü-
íî¿ ñïðàâè»;

– ïðàâäèâ³ñòü: «Ãîâîðè ïðàâäó àáî  
ìîâ÷è»;

– â³äêðèò³ñòü: «Îáãîâîðåííþ ï³äëÿãàº 
ëèøå òå, ùî â³äáóâàºòüñÿ «òóò ³ çàðàç», à íå 
êîëèñü ³ ç êèìîñü»;

– êîíô³äåíö³éí³ñòü: ²íôîðìàö³ÿ, îáãîâî-
ðþâàíà â ãðóï³ ³ ùî ñòîñóºòüñÿ «îñîáèñòèõ» 
æèòòºâèõ ³ñòîð³é êîæíîãî, íå âèíîñèòüñÿ 
çà ìåæ³ ãðóïè;

– çâîðîòíèé çâ’ÿçîê: Ãîâîð³òü ïðî ïîâå-
ä³íêó, à íå ïðî îñîáèñòîñò³. Óíèêàéòå 
áåçïîñåðåäí³õ îö³íîê ëþäèíè, «îö³íþéòå» 
â÷èíêè;

– çàáîðîíè: Íàêëàäàéòå «âåòî» íà òàê³ 
ôðàçè, ÿê «ß íå õî÷ó», «ß íå áóäó». Çàáîðî-
íÿþòüñÿ «çàêðèò³» ïîçè ³ æåñòè. Íå ìîæíà 
ïåðåáèâàòè âåäó÷îãî, îäèí îäíîãî.

Õ³ä çàíÿòòÿ.
Âåäó÷èé ïðîñèòü çâ³ëüíèòè ïðîñò³ð ³ ðîç-

ñòàâèòè ñò³ëüö³ çà ÷èñëîì ó÷àñíèê³â, çàéíÿ-
òè ì³ñöÿ â êîë³.

Íà ïåðøîìó åòàï³ âåäó÷èé ïðåäñòàâëÿ-
ºòüñÿ ó÷àñíèêàì. Ïîò³ì êîæåí ó÷àñíèê ðîç-
ïîâ³äàº òðîõè ïðî ñåáå: ùî ÿ ëþáëþ, ùî 
ÿ âì³þ, ÷îãî ÿ õî÷ó, ³ îáèðàº ³ì’ÿ, ÿêèì éîãî 
áóäóòü íàçèâàòè ï³ä ÷àñ çàíÿòü.

Íà äðóãîìó åòàï³ – ïðîïîíóþòüñÿ âïðà-
âè. Ïåðøà âïðàâà «Ìåòîäèêà ðîçñëàáëåí-
íÿ ï³ñëÿ íàïðóãè» îð³ºíòîâàíà íà â³äïðàöþ-

âàííÿ ä³é óÿâíîãî çîñåðåäæåííÿ íà ä³ëÿíö³ 
ò³ëà, ÿêó òðåáà ðîçñëàáèòè; ñàìîâ³ä÷óòòÿ 
ö³º¿ ä³ëÿíêè; ïîåëåìåíòíà íàïðóãà ì’ÿç³â; 
ðîçñëàáëåííÿ; ñàìîâ³ä÷óòòÿ çàäîâîëåííÿ 
â³ä â³äïî÷èíêó ³ ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿç³â; ñà-
ìîíàâ³þâàííÿ òåïëà ³ òÿæêîñò³. Ï³ñëÿ öüî-
ãî ïðîâîäÿòüñÿ òàê³ âïðàâè, ÿê³ ñïðÿìîâà-
í³ íà óÿâíèé ñàìîìàñàæ îáëè÷÷ÿ, ðóê, í³ã, 
à òàêîæ âïðàâà, ùî âèçíà÷àº ñòàí íàäêîí-
öåíòðàö³¿.

Ï³ñëÿ ïðîâåäåííÿ çàíÿòü ï³äáèâàþòüñÿ 
ï³äñóìêè ðîáîòè, ñòàâëÿòüñÿ íàñòóïí³ çàïè-
òàííÿ:

1. ×è äîïîì³ã âàì òðåí³íãîâèé äåíü â³ä-
÷óòè ñåáå ðîçñëàáëåíèìè, ñêîíöåíòðîâà-
íèìè, â³äïî÷èëèìè?

2. Ïèñüìîâî äàéòå â³äïîâ³äü íà íàñòóïí³ 
çàïèòàííÿ:

à) ñòóï³íü âàøî¿ çàëó÷åíîñò³ äî öüîãî çà-
íÿòòÿ;

á) îñíîâí³ ïîìèëêè;
â) ÿê³ åï³çîäè (âïðàâè) áóëè íàéá³ëüø 

çíà÷óùèìè;
ã) ïîáàæàííÿ òðåíåðó (çà çì³ñòîì, ôîð-

ìîþ çàíÿòòÿ ³ ò. ä.).
Íà çàê³í÷åííÿ ìîæíà ðåêîìåíäóâàòè äî-

ìàøíº çàâäàííÿ: ùîäíÿ ïî 10-15 õâèëèí 
çà ìîæëèâîñò³ ïðèä³ëÿéòå ìåòîäèö³ óÿâíîãî 
ñàìîìàñàæó.

Äðóãèé äåíü òàêîæ îð³ºíòîâàíèé íà ðîç-
âèòîê ³ çàêð³ïëåííÿ íàâè÷îê ñàìîðåãóëÿö³¿. 

Äåíü òðåò³é (çàíÿòòÿ ¹ 3)
Ìåòà: ñôîðìóâàòè âì³ííÿ, ùî çíèæóþòü 

çáóäæåííÿ ³ ðåàêòèâí³ñòü ä³é.
Îáëàäíàííÿ: àðêóø³ ïàïåðà, ôëîìàñòåðè.
Õ³ä çàíÿòòÿ.
Çàíÿòòÿ âêëþ÷àº ø³ñòü âïðàâ. Ïåð-

øà âïðàâà ïåðåäáà÷àº ñïîñòåðåæåííÿ 
ïîÿâè íîâîãî ñïîñîáó, ÿêèé óîñîáëþº 
âíóòð³øíº «ß». Äðóãà âïðàâà íàïðàâëå-
íà íà âèðàæåííÿ ïî÷óòò³â, ÿê³ ó÷àñíèêè 
â³ä÷óâàëè ï³ä ÷àñ ñòðåñîâî¿ ñèòóàö³¿. Ïðè 
âèêîíàíí³ äàíî¿ âïðàâè ñïðîáóéòå ïîì³òèòè 
â êîæíîìó åìîö³éíîìó ñòàí³ íîâèé æèòòº-
âèé ³ìïóëüñ, íîâó ðèñó âàøî¿ îñîáèñòîñò³. 
Ó÷àñíèêè â³äïîâ³äàþòü íà òàê³ çàïèòàííÿ: 
÷è íàìàãàëèñÿ âè ³ãíîðóâàòè ñòðåñîâó ñè-
òóàö³þ? Ïîñèëþâàëàñü åìîö³éíà íàïðóãà, 

Òàáëèöÿ 1
Ñïðÿìîâàí³ñòü çàíÿòü ùîäî êîðåêö³¿ ñèíäðîìó âèãîðàííÿ 

¹  
çàíÿòü Ñïðÿìîâàí³ñòü çàíÿòü

1
Îð³ºíòîâàíî íà ðîçâèòîê ³ çàêð³ïëåííÿ íàâè÷îê ñàìîðåãóëÿö³¿

2
3 Îð³ºíòîâàíî íà ôîðìóâàííÿ óì³íü, ùî çíèæóþòü çáóäæåííÿ ³ ðåàêòèâí³ñòü ä³é
4 Îð³ºíòîâàíî íà çíèæåííÿ ï³äâèùåíî¿ òðèâîæíîñò³ òà ñòðàõó
5 Îð³ºíòîâàíî íà çíèæåííÿ àãðåñèâíîñò³
6 Îð³ºíòîâàíî íà ðîçâèòîê åìîö³éíî¿ ñò³éêîñò³ îñîáèñòîñò³
7 Îð³ºíòîâàíî íà ôîðìóâàííÿ ñàìîâëàäàííÿ, ðåôëåêñ³¿ ñïðèéìàííÿ ñòðåñîâèõ ñèòóàö³é
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÷è ÷³ïëÿëèñÿ çà ñòàð³ çâè÷êè? ×è ïî-ð³çíî-
ìó ïåðåæèâàëè êîæåí ñòðåñ? 

Òðåòÿ âïðàâà íàïðàâëåíà íà ôîðìóâàí-
íÿ ïî÷óòòÿ ïîäÿêè â íåïðèºìí³é ñèòóàö³¿. 
×åòâåðòà âïðàâà íàçèâàºòüñÿ «×åìîäàí», 
ÿêà äîïîìîæå ëþäèí³ â îñîáèñò³ñíîìó 
çðîñòàíí³, à òàêîæ äëÿ ðåãóëþâàííÿ åìî-
ö³éíî-âîëüîâî¿ ä³ÿëüíîñò³. Ó ï’ÿò³é áåðóòü 
ó÷àñòü äâîº ó÷àñíèê³â ãðóïè, â ïðîöåñ³ 
âèêîíàííÿ çàâäàííÿ âîíè â³ääàëÿþòüñÿ 
îäèí â³ä îäíîãî â ð³çí³ áîêè ³ ïîâèíí³ â³ä-
÷óòè òîé ìîìåíò, êîëè ïàðòíåð õî÷å îçèð-
íóòèñÿ ³ çðîáèòè öå. Øîñòå âïðàâà íàçè-
âàºòüñÿ «×àð³âíå ñëîâî», íåîáõ³äíî çíàéòè 
òàê³ ñëîâà, äîâîäè, ³íòîíàö³þ, æåñòè, ùîá 
âèéòè çà ìåæ³ êîëà.

Ï³äáèòòÿ ï³äñóìê³â.
Òàêèì ÷èíîì, ðåçóëüòàòè íàøîãî äîñë³-

äæåííÿ ñâ³ä÷àòü:
 – ïî-ïåðøå, ñïåöèô³êà ä³ÿëüíîñò³ ëþ-

äåé, ùî íàëåæèòü äî ñèñòåìè ïðîôåñ³é 
«ëþäèíà – ëþäèíà» â³äð³çíÿºòüñÿ òèì, ùî 
â íèõ ïðèñóòíÿ âåëèêà ê³ëüê³ñòü ñèòóàö³é ç 
âèñîêîþ åìîö³éíîþ íàñè÷åí³ñòþ ³ ñêëàä-
í³ñòþ ì³æîñîáèñò³ñíîãî ñï³ëêóâàííÿ, à öå 
âèìàãàº â³ä ñïåö³àë³ñòà çíà÷íîãî âíåñêó äî 
âñòàíîâëåííÿ äîâ³ðëèâèõ â³äíîñèí é óì³ííÿ 
óïðàâëÿòè åìîö³éíîþ íàïðóæåí³ñòþ ïðî-
ôåñ³éíîãî ñï³ëêóâàííÿ;

 – ïî-äðóãå, ç ìåòîþ ïðîô³ëàêòèêè ïðî-
ôåñ³éíîãî âèãîðàííÿ ë³êàð³â íåîáõ³äíî 
çä³éñíþâàòè çàõîäè, ùî äîïîìîæóòü çìåí-
øèòè ä³þ îñíîâíèõ ôàêòîð³â, ÿê³ ñïðè÷èíþ-
þòü âèãîðàííÿ;

 – ïî-òðåòº, â ïðîöåñ³ ðîáîòè ìè ðîç-
ðîáèëè ñèñòåìó ö³ëåñïðÿìîâàíî¿ ïñèõîëî-

ã³÷íî¿ êîðåêö³¿ ñèíäðîìó âèãîðàííÿ ó ë³êà-
ð³â òà ñïèðàëèñÿ íà òàê³ óìîâè: ïî-ïåðøå, 
íà ñïåöèô³êó ¿õíüî¿ çàãàëüíî¿ ïñèõîëîã³÷íî¿ 
ï³äãîòîâêè òà ð³âíÿ âèðàæåíîñò³ ïðîáëåìè; 
ïî-äðóãå, íà ³íäèâ³äóàëüíî-îð³ºíòîâàíèé 
ï³äõ³ä âèáîðó ìåòîä³â ³ ïðèéîì³â êîðåêö³¿ 
ñèíäðîìó âèãîðàííÿ; ïî-òðåòº, âçàºìîçâ’ÿ-
çîê, âçàºìîïîñë³äîâí³ñòü òà âçàºìîêîì-
ïåíñóþ÷ó ñïðÿìîâàí³ñòü ó÷àñíèê³â, à òàêîæ 
íà ñèñòåìó ìåòîä³â òà âïðàâ, â ÿêèõ ïîñòó-
ïîâî çá³ëüøóºòüñÿ ñêëàäí³ñòü; ïî-÷åòâåð-
òå, äîñòóïí³ñòü ³ ìîæëèâ³ñòü âèêîðèñòàííÿ 
çàïðîïîíîâàíî¿ ñèñòåìè êîðåêö³¿ ñàìîñò³é-
íî â ïðîöåñ³ ïðîôåñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³.


