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Abstract
The article deals with the problems of psycho-

somatic burnout in the specialists of the so-

cionomic sphere. The factors contributing to 
the prevention of occupational psychophysical 
burnout syndrome are presented. The impor-
tance of possessing various forms of psycho-

logical protection, methods of influencing the 
subconscious, as well as psychological tech-

niques is emphasized. It is argued that one 
of the important conditions for resistance to 
psychosomatic burnout is a positive attitude 
towards life.
Key words: specialists of the socionomic 
sphere, psychosomatic burnout, psychological 
defense, psychological technique.

Анотація
У статті розглядаються проблеми психосо-

матичного вигорання у фахівців соціономічної 
сфери. Подаються фактори, які сприяють 
уникненню синдрому професійного психофізич-

ного вигорання. Наголошується на важливос-

ті володіння різними формами психологічного 
захисту, прийомами впливу на підсвідомість 
людини, а також психономічними прийома-

ми. Стверджується, що однією з важливих 
умов резистентності психосоматичному ви-

горанню є позиція позитивного ставлення до 
життя.
Ключові слова: фахівці соціономічної сфери, 
психосоматичне вигорання, психологічний за-

хист, психономічна техніка.

Сучасна екзистенційна й екологічна криза, перманентна  внутрішня 
нестабільність суспільства спричинюють масову невротизацію люд

ства, ріст психосоматичних відхилень і розладнань, психосоматич

не вигорання. Особливу небезпеку ці негативні явища становлять 
для фахівців соціономічних професій, виконання функціональних 
обов’язків яких відбувається в форматі  «людина-людина». Для пе

дагогів, лікарів, юристів, соціальних працівників, актуаріїв властиві 
підвищені ризики психосоматичного вигорання. 

Уперше термін  «burnout» (англ. вигорання, згорання) увів у на

уковий обіг американський психіатр Херберт Фрейденбергер у 1974 
році. Проте ще раніше, у 50-х роках ХХ століття, у наукових працях 
розглядалися психічні стани людей, схожі за симптоматикою на про

цес психосоматичного вигорання (М. Буріш, Г. Вілл, М. Шварц, 1953).  
Аналізуючи процес  психофізичного вигорання, А. Гріффітс і Т. Кокс, 
називають близько 150 його симптомів. У вісімдесятих роках ХХ сто
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ліття термін  «burnout» витіснило поняття «stress» ( англ. навантажен

ня, напруга, стрес).
Психосоматичне вигорання – це стан розумового,  емоційного й 

фізичного виснаження, що найчастіше проявляється у фахівців соціо

номічних професій.
Професійне вигорання – це психосоматичне вигорання людини, 

яка виконує свої функціональні обов’язки в емоційно навантаженій 
атмосфері при взаємодії в системі «людина – людина».

Всесвітня організація охорони здоров’я  визначає синдром ви-

горання (burnout syndrome) як емоційне, фізичне, або мотиваційне 
виснаження, якому властиве зниження рівня продуктивності праці, 
втома, безсоння, підвищена схильність до соматичних захворювань, 
вживання алкоголю чи інших  психоактивних речовин з метою отри

мання суб’єктивного відчуття тимчасового полегшення, яке має тен

денцію до переходу у фізіологічну залежність, а в окремих випадках 
– у суїцидальну поведінку.

Синдром вигорання включає три складові:
 − емоційну виснаженість – головний компонент процесу профе

сійного вигорання, що проявляється у зміні рівня емоційного 
фону в негативний   бік;

 − деперсоналізацію – деформацію відносин із суб’єктами взаємо

дії і негативне ставлення до функціональних обов’язків;
 − редукцію особистісних досягнень – виникнення  у працівника 
почуття власної  професійної  некомпетентності, усвідомлення 
факту й рівня неуспішності у виконуванні посадових обов’язків.
Виділяють чотири стадії професійного вигорання:

 − стадія напруги, що зв’язана з необхідністю затрати  додаткових  
зусиль для належного  виконання посадових обов’язків;

 − стадія стресу – посадовець неспроможний об’єктивно оціню

вати свої можливості й  відповідність їх професійним вимогам;
 − третя стадія – прояв індивідуальних варіацій фізіологічних, 
поведінкових і афективно-когнітивних реакцій;

 − четверта стадія −  фізичне, емоційне й інтелектуальне висна

ження фахівця.
Фахівець соціономічної сфери  повинен бути обізнаним із фак-

торами, які сприяють подоланню синдрому професійного вигорання: 
активна мотивація подолання стресів; самоповага; самооцінка; сила 
«я – концепції»; активна життєва установка; раціональність і позитив
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ність мислення; емоційно-вольові якості; фізичні ресурси; здатність 
контролювати життєві ситуації, активно використовувати методи до

сягнення бажаних цілей; здатність до успішних адаптаційних проце

сів, ефективного впровадження інтерактивних технік зміни власної 
особистості; здатність до когнітивної структуризації і осмислення 
ситуації; високий рівень матеріального забезпечення і матеріальних 
умов, що дозволяють задовольнити  первинні фізіологічні потреби; 
безпека життєдіяльності; стабільність оплати праці; задовільні умови 
праці й життєдіяльності.

Доволі важливим для керівника освітнього закладу є оволодіння 
вмінням оптимально керувати своїм психофізичним станом. Досяг

нення успіхів у професійній діяльності – це ще не репрезентативний 
показник досягнень працівника. Тут важливо, якою ціною досягнуто 
успіху, чи співрозмірні результати із затраченими на їх досягнення зу

силлями. Здоров’я людині потрібне на багато років, а тому однією з 
умов поєднання досягнених успіхів і збереження здоров’я є уміння 
витрачати свої психофізичні сили, час і душевний ресурс економно, 
оптимально, досягати максимальних результатів за мінімально мож

ливих затрат.
Постійне перенапруження, хронічний стрес, непомірні затрати 

психофізичного ресурсу знижують працездатність, викликають по

чуття невдоволення й роздратованості, призводять до особистісного 
регресу, неврозів, психосоматичних захворювань. Досягти успіхів 
більше шансів у фахівця, який має міцне здоров’я, високу стресос

тійкість. Важливою якістю психосоматичного здоров’я людини є 
здатність організму ефективно протистояти фізичному й психічному 
виснаженню. Рівень опірності психофізичному виснаженню зале

жить від індивідуальних психофізіологічних, психічних і фізичних 
властивостей людини, способу життя, розміру навантаження та ін

ших чинників. 
Провісниками синдрому психофізичного виснаження є швид

ка стомлюваність, втрата інтересу до роботи, до праці взагалі, при

туплення почуття відповідальності, незадоволення собою й своїми 
справами, спалахи гніву, роздратування або стан апатії, байдужості, 
песимізму, депресії без вагомих на те причин. Наслідки виснаження 
проявляються у поганому самопочутті, безсонні, втраті апетиту, потя

гу до психостимуляторів і транквілізаторів. Затяжний характер такого 
стану веде до психосоматичних захворювань.
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Знаючи свої слабкі сторони й зони ризику, фахівець шляхом ау

тотренінгу, постійного вправляння може домогтися максимально мож

ливого зменшення енергетичних затрат на виконання тих чи інших 
дій, операцій.  Напруження м’язів має бути адекватним оптимальній 
потребі в конкретній ситуації. Необхідно до автоматизму  навчитися 
керувати своїми емоціями.

Значне сприяння в розв’язанні вищезазначених проблем може 
надати оволодіння психономічною технікою, яка близька до педаго

гічної техніки і психотехніки, але не тотожна їм. Це порівняно новий 
напрям у розвитку психологічної науки. Базується він певною мірою 
на досягненнях психотехніки, засновником якої вважається професор 
психології Гарвардського університету Г. Мюнстерберг. У колишньо

му Радянському Союзі перша психотехнічна лабораторія  була створе

на у 1922 році.
Під час спілкування з оточенням  на людину діє велика кількість 

різноманітних чинників. Завдання психотехніки  − об’єктивувати ці 
чинники, визначати їх позитивний і негативний вплив для подальшого 
вдосконалення організації діяльності керівника. Психотехніка базуєть

ся, в основному, на вивченні і врахуванні свідомого спектру психіки. 
Психономіка (грец. psyche − душа, nomos − закон) більше основується 
на психоаналізі й значною мірою використовує закономірності підсві
домої частини психіки. Це наука про вплив психіки людини на саму 
себе і на інших та уміння використовувати й керувати цим впливом. 
Застосування психономічної техніки в соціономічній  діяльності спри

яє економії психофізичного ресурсу, досягненню високих результа

тів за мінімальних енергетичних затрат, допомагає зберегти психічне 
здоров’я  і здійснювати оздоровлювальний уплив на оточення.

Для ефективного застосування психономічної техніки необхід-

но добре володіти закономірностями функціонування підсвідомості. 
Особливо важливо знати й розуміти дію механізму психологічного за

хисту для врахування його проявів у себе й оточенні. Єдиної думки 
психологів щодо ролі і функції цього явища в психічній організації 
людини немає. Але фахівець  соціономічної сфери  повинен знати, що 
являють собою різні форми психологічного захисту і враховувати їх 
прояви у себе і оточуючих людей. Основні з них − це витіснення, по-

давлення; заперечення реальності; деперсоналізація; психічна безкон-

тактність; сублімація; компенсація; регресія; заміщення; проекція; 
виміщення; інтроекція; ідентифікація; вербальне реформулювання; 
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раціоналізація. Зупинимося коротко на характеристиці кожної  з форм 
психологічного захисту.

Витіснення, подавлення  − найбільш розповсюджена форма пси

хологічного захисту, яка реалізується в активному усуненні із свідо

мості в несвідоме думок, почуттів, бажань, спогадів, які неприємні, 
тяжкі і загрозливі для їх носія. Витіснене продовжує діяти у вигляді 
позасвідомих чинників поведінки і може проявлятися у снах, мріях, 
помилках на письмі, помилках у мовленні, а інколи і втратою само

владання, зовнішньо невмотивованим несподіваним учинком.
Заперечення реальності − форма захисту від неприємностей 

шляхом відмови адекватно їх сприймати, бачити, чути, оцінювати як 
зовнішні реалії, що загрожують структурі „Я”, викликають неспокій 
і тривогу.

Деперсоналізація – навмисне, штучне, досягнуте вольовим зу

силлям позбавлення у своїй свідомості індивідуальності іншої лю

дини. Забороняючи собі сприймати іншу людину як чуттєвий об’єкт, 
особа захищає себе від емоційних перевантажень. Деперсоналізація 
може сприяти бездушності, черствій, жорсткій поведінці людини.

Психічна безконтактність − нездатність, неспроможність людини 
вступати в емоційний контакт з іншими людьми. Причини можуть бути 
різні: образа, кривда, зневага, презирство, приниження, наруга, переслі
дування суб’єкта з боку інших людей, внаслідок чого суб’єкт вибудовує 
у своїй свідомості своєрідну психологічну завісу, відгороджується від ін

ших людей, захищаючи себе в такий спосіб від потенційних психотравм. 
Психічна безконтактність звужує діапазон спілкування суб’єкта, частко

во позбавляє можливості бачити, розуміти, пізнавати інших людей.
Сублімація ‒ задоволення або гальмування нереалізованих ба

жань шляхом компенсації іншою формою діяльності. Сублімація, як 
правило, має позитивний, прогресивний характер.

Компенсація − приховування суб’єктом власних недоліків, вад, 
хиб, неспроможності у певній сфері діяльності і гіпертрофоване про

явлення бажаних рис, якостей, властивостей в інших сферах. Напри

клад, керівник, якому складно дається управління закладом освіти, 
може компенсувати це посиленою громадською активністю.

Регресія − психозахисний механізм, суть якого полягає в тому, 
що суб’єкт прагне уникнути тривоги шляхом повернення до нижчих 
рівнів розвитку еротичного „Я”. Реалізується проявом примітивних 
реакцій (штучна істерика, ненормативна лексика, сварка, крик і т. п.).

РОЛЬ САМОМЕНЕДЖМЕНТУ ФАХІВЦЯ...
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Заміщення – перенесення бажань і зв’язаних з ними дій з не

доступного для суб’єкта бажаного об’єкта на інший. Заміщення, як 
правило, сприяє зниженню напруженості, розрядці психічної енергії, 
але не забезпечує повного досягнення бажаної мети.

Проекція − форма психологічного захисту, яка полягає у при

писуванні іншим людям чи предметам певних рис, характеристик, 
моральних якостей, почуттів, бажань, властивостей, притаманних са

мому суб’єкту. Це дозволяє перенести причину власної тривоги, від

повідальності на інших людей чи на обставини.
Виміщення − одна із форм проекції. Це несвідома розрядка не

рвових імпульсів чи почуттів у соціально безпечних умовах. У побуті 
це називається „зігнати злість” на комусь чи на чомусь, часто не на 
тому, хто її викликав, а на тому, хто потрапив під „гарячу” руку.

Інтроекція − приписування, привласнення суб’єктом якостей, 
рис інших людей. Включення в структуру „Я” цінностей і стандартів 
інших з метою нейтралізації їх як зовнішніх загроз власному „Я”. Це 
форма психологічного захисту, протилежна проекції.

Ідентифікація − несвідоме перенесення суб’єктом на себе якос

тей, рис, почуттів, властивих іншій людині, з метою підвищення від

чуття власної значущості. Викликається почуттям комплексу непо

вноцінності, неадекватності.
Вербальне реформулювання − витончена форма психологічного 

захисту, яка полягає у доборі слів для вираження мотивів, почуттів, 
відчуттів, поведінки на основі ідеального „Я”. Застосовується, як пра

вило, високоосвіченими людьми.
Раціоналізація − вид психологічного захисту, що проявляється 

у намаганні суб’єкта переконати інших людей у тому, що його пове

дінка, вчинок, дія є доцільною, раціональною, а значить і соціально й 
морально виправданою.

Корисним для працівника соціономічної сфери може бути пси

хотерапевтичний прийом саморегуляції – рефреймінг. Суть прийому 
полягає у зміні контексту або смислу події. Перейменувавши, пере

оцінивши смисл ситуації, людина змінює свою емоційну реакцію. Ро

зуміння того, що негативна поведінка в одних обставинах стає пози

тивною в іншій ситуації, є основою рефреймінгу контексту.
Фахівцеві соціономічної сфери, який прагне досконало оволо

діти психотехнікою і психономічною технікою, корисно також озна

йомитися з теоріями нейролінгвістичного програмування та гіпнозу 
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Еріксона. Не обов’язково ними володіти й застосовувати, але знати 
про них треба.

Працівник соціономічної сфери повинен добре володіти прийома

ми впливу не тільки на свідомість людини, а й на підсвідомість. Для при

кладу,  досвідчений управлінець не буде намагатися змінити підлеглого 
прямими вольовими зусиллями, бо це, як правило, не дає бажаних ре

зультатів, а іноді й викликає активну протидію і зворотній ефект. Домог

тися удосконалення людини за своїм баченням можна шляхом сугестії, 
непомітного навіювання, цілеспрямованого психічного програмування. 
Для цього треба оволодіти психономічною технікою, яка при умілому за

стосуванні може дати відчутний ефект у поліпшенні якості спілкування, 
економії зусиль керівника і самопочутті підлеглих.

Посада фахівця соціономічної сфери належить до класу соціо

номічних професій типу взаємодії в форматі „людина − людина”. Цей 
тип вимагає від фахівця особливих якостей, таких як небайдужість до 
людини, до проявів її почуттів, здатність швидко й точно відчувати, 
проникати у її внутрішній світ, постійно мати нормальне самопочуття 
й уміти створювати у відносинах з іншими людьми таку психологічну 
атмосферу, за якої б у них поліпшувався душевний стан, тобто фахі
вець соціономічної сфери  має здійснювати благотворний, цілющий 
вплив на всіх суб’єктів співдіяльності.

Для прикладу, недосвідчений педагог, керуючись настановами 
тоталітарної педагогіки, імперативно, нав’язливо й тупо вимагає від 
студента безумовного виконання своєї волі. Зрозуміло, що в цьому ви

падку дія викликає активну протидію, спротив. Толковий педагог по

винен мати у своєму арсеналі набір прийомів, які діють більше на під

свідомість, ніж на свідомість, і без особливих зусиль, не викликаючи 
невдоволення й роздратування студента, допомагають досягти очіку

ваних результатів. Наприклад, в індивідуальній бесіді студент  напо

легливо відстоює явно неправильні погляди на певне явище, предмет, 
дію, вчинок. Переконування, докази, посилання на логіку не дають 
бажаних наслідків. Тоді можна вдатися до малопомітного копіювання 
значної частини дій студента: мови, жестів, поз, рухів. Застосовувати 
цю манеру спілкування достатній час, щоб опонент, не фіксуючи цього 
у своїй свідомості, звик до неї. Далі ‒ змінити вказані вище прийоми  
вербального й невербального спілкування на інші. Якщо студент ма

шинально почав їх копіювати, значить мети досягнуто. Тепер предмет 
дискусії можна знову доводити до свідомості співбесідника з великою 

РОЛЬ САМОМЕНЕДЖМЕНТУ ФАХІВЦЯ...



230

Міжнародна науково-практична конференція

ймовірністю, що він сприйме доказуване правильно. Підсвідомість 
студента практично непомітно для нього „допомагає” викладачеві  до

могтися бажаного результату без насилля, додаткових нервових затрат 
і втрати авторитету в очах студента.

В окремих випадках, досягнувши синхронізації дій студента з 
діями викладача, і переконавшись, що студент готовий до сприймання 
навіюваного йому, можна йти далі − „подавати команду”: „Я знаю, що 
Ви обов’язково врахуєте і виконаєте мою вимогу. Я переконаний, що 
таке чинити Ви більше не будете. Я твердо вірю, що при наступній 
зустрічі Ви обов’язково виправите допущені недоліки”.

Уміння фахівця соціономічної сфери  застосовувати доцільні у 
кожній конкретній ситуації психономічні прийоми  значно полегшує  
шлях до досягнення поставленої мети, економить психофізичний ре

сурс суб’єктів, здійснює благотворний, психотерапевтичний вплив на 
них.

Однією з важливих умов опірності психофізичному вигоранню 
є позиція позитивного ставлення до життя. Відомий французький фі
лософ-гуманіст Мішель Монтень зауважував, що : «Людина страждає 
не стільки від того, що відбувається, скільки від того, як вона оцінює 
те, що відбувається».

Отже, фахівець соціономічної  сфери повинен володіти вмінням 
виробляти в собі позитивне світосприйняття, позитивно ставитися до 
навколишнього світу. Треба турбуватися про задоволення своїх потреб 
і з цією метою спокійно, зважено, без паніки вживати відповідні за

ходи. Не можна піддаватися смутку, пройматися зневірою, думати про 
поразку, коли для цього немає вагомих підстав. 

Ні в якому разі не можна піддаватися почуттям заздрісності. Ні
коли не слід мстити своїм ворогам. Наша ненависть не завдає їм ніякої 
шкоди, а нас вимотує, підриває здоров’я і врешті-решт скорочує жит

тя. Бажаючи відомстити комусь, ми передусім шкодимо собі. Окрім 
того, хтось із мудреців слушно зауважив: «Зібравшись комусь мстити, 
заготов дві домовини; одну – для себе».

Якщо ми хочемо  жити спокійно й уникнути проблем психосо

матичного вигорання, концентруймо  увагу  на хорошому і не звертай

мо уваги на погане.
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