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Эмоциональное выгорание на работе 

профессиональное выгорание 

• «Профессиональное выгорание»* - угасание мотивации 
и снижение активности на рабочем месте 

* термин «burnout» ввел американский психоаналитик Г. Фрейденбергер в 1974  

 



Симптомы профессионального выгорания   

– сотрудник демонстрирует низкую эффективность на рабочем месте 

(существенно снизились ключевые показатели эффективности или 

замедлился их рост); 

–перестал выдвигать новые идеи и предложения; 

–нехотя принимает изменения, не поддерживает новации или 

противодействует переменам; 

–пессимистичен – демонстрирует возросшую неудовлетворенность 

компанией и коллегами; 

–апатичен – явно не проявляет интереса к рабочему процессу; 

–инертен, избегает коммуникации на работе; 

–часто берет больничный (основные симптомы эмоционального выгорания – 

физическое истощение, повышенная утомляемость и низкая 

сопротивляемость болезням). 
 



Причины выгорания: 
• Длительная работа без эмоциональной разрядки – 

положительных отзывов клиентов, одобрения коллег и 
руководителя, то есть, работа без нематериального 
вознаграждения 

• Отсутствие связи между приложенными  усилиями и уровнем 
(объемом) вознаграждения 

• Завышенные требования к сотруднику 

• Недостаточные навыки коммуникации и взаимодействия 



Профессиональное выгорание : 5 этапов 

«Медовый  

месяц» 

«Недостаток 

топлива» 

«Хронизация» 

«Кризис» 

«Пробивание 

стены» 

Как преодолевать выгорание на каждом этапе?  



Что делать в этом случае руководителю? 



Вы – руководитель:  

профилактика выгорания у сотрудников 

 Не допускать причин выгорания 

 Хвалить! 

 Не давать сотруднику работать «на износ» 

 Привлекать сотрудника в другие проекты, давать 
разнообразные задания 

 Проводить мотивационные беседы 

 Проводить аллегорию (на примерах других сотрудников, 
«профессионально выгоревших») 

 Усилить влияние важных для сотрудника 
ценностей/личностей 

 Отправить в отпуск, предоставить гибкий график 



Качества, которые помогают преодолеть 

выгорание 

 Хорошее здоровье 

 Уверенность в себе 

 Высокая мобильность 

 Гибкость в напряженных условиях 

 Общительность 

 Оптимизм, позитивное отношение 
к жизни 

 



     

 

 

 
« Я могу прожить целых два месяца только за счет 

хорошей похвалы» 

Марк Твен 
 

 
 

 

http://jet2001.intwayblog.net/files/2009/11/motivation.jpg

