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			Відгуки на «Запал без вигоряння»

			 

			«Я — наче вичавлений лимон», «Я втомився і не маю сил», «Я вигоріла», «Мені все набридло, нічого не хочу» — фрази, які настільки прижилися в нашій реальності та нашому мисленні, що поволі починають втрачати своє початкове змістове та емоційне наповнення.

			Для українців цей процес неабияк прискорила війна, і нас ніхто не запитує, чи ми втомлені сьогодні. Але ми втомлені… і це важливо визнати та прийняти. Ми перебуваємо під тиском подвійної чи навіть потрійної гравітації — втомлюємося: 1) від роботи; 2) від надзвичайно гострого бажання врятувати Україну й відчуття, що маємо робити ще більше; 3) від сили й різноманітності тих емоцій, які доводиться переживати. І, мабуть, найстрашніше, що з багатьма робить ця втома, — це втрата сенсу, коли людина не знаходить для себе відповіді, куди рухатися і для чого рухатися взагалі.

			В’ячеслав Халанський порушує надзвичайно важливу тему — як продовжувати жити в умовах війни та хронічних криз, як у намаганні бути «непримітивною людиною» йти за своїм покликанням, не вигоряючи. Адже, на превеликий жаль, у нашій культурі й далі притримуються дарвіністського мислення, вважаючи, що перемагають найсильніші, які повинні, мов роботи, підійматися сходами піраміди успіху. Відтак людину продовжують ідентифікувати з її досягненнями — вона цінна, поки здатна давати якийсь результат.

			Спираючись на дослідження ізраїльських, американських, європейських науковців, автор комплексно, абсолютно по-новому підходить до проблеми вигоряння й розуміє її значно глибше, ніж утому та виснаження. Показано, як вигоряння співвідноситься з депресією, розладом пристосувальних реакцій. Досить переконливими є свідчення про те, що вигоряння може стати навіть формою ПТСР (посттравматичного стресового розладу), яка, крім симптоматики, призводить ще й до екзистенційного вакууму. Вражає своєю глибиною аналіз проблеми вигоряння в контексті моралі та цінностей, зокрема цінностей віддавати та брати, діалогічності та недіалогічності.

			Надзвичайно позитивним є те, що автор аналізує проблему вигоряння не лише на індивідуальному рівні, а й на організаційному. Адже, як свідчать спостереження, дуже часто керівники, прагнучи бути інноваційними й сучасними, перетворюють свою організацію на джерело психічної травматизації та вигоряння. Аби люди «не помирали за зарплату», у книжці запропоновано цікаві ідеї щодо 4-денного робочого дня, розвитку психічного здоров’я як головного елемента корпоративної культури, моделі балансу основних сфер життя.

			Усі висловлені ідеї підкріплені результатами наукових досліджень та перевірені в практичній роботі з клієнтами.

			В’ячеслав Халанський має талант просто говорити про складне, легко й не обтяжуючи — про важке та неприємне. Тому завершується книжка в дусі позитивної психології — розділом про щастя.

			Книжка читається на одному диханні. Представлені діалоги автора зі своїми клієнтами та особисті реальні історії роблять книжку настільки живою та захопливою, що здається, ніби переглядаєш хороший фільм-камершпіле. Для багатьох саме це може стати найбільш дієвим інструментом для змін у напрямку самотурботи й самоповаги.

			Для мене книжка стала справжнім путівником з розвитку турботи про себе. Автор дуже делікатно та ненав’язливо вчить слухати й чути власні потреби та не ігнорувати їх. Посмак — наче побувала на потужному сеансі психотерапії. У книжці представлено багато практичних вправ, які можуть допомогти не тільки поліпшити контакт із собою та з іншими, а й наповнити своє життя сенсом і різноманітністю. Досить корисними є описані 12 стадій вигоряння, а також питання для самоаналізу, покликані допомогти читачеві розпізнати й виявити ознаки вигоряння на ранніх стадіях і цим запобігти глибшим порушенням психічної сфери.

			Книжка буде цінною для психологів, психотерапевтів, керівників установ, а також усіх небайдужих до себе, які зацікавлені в довгостроковій перспективі зберегти свою продуктивність і задоволеність життям. Важливо пам’ятати, що ми завжди маємо здатність до вибору й саме він формує наше життя та наш світ.

			 

			Оксана Матласевич, психологиня з практикою, асоційована членкиня ISST, докторка психологічних наук, завідувачка кафедри психології та педагогіки Національного університету «Острозька академія»

			 

			«Запал без вигоряння» В’ячеслава Халанського — це книжка, яку я рекомендую всім, хто шукає поради щодо запобігання емоційному вигорянню та його подолання. Сторінки видання наповнені глибокими істинами та відвертими розмірковуваннями про те, як бути успішним не вигоряючи. Автор майстерно поєднує художній стиль написання з історичним оглядом проблеми та дослідженнями в цьому напрямку, що робить книжку цікавою для тих, хто хоче зрозуміти причини та наслідки вигоряння й віднайти способи запобігання цьому стану та його подолання. Ця книжка не просто набір порад, а пошук внутрішнього запалу й мотивації для досягнення успіху та гармонії в житті, не захлинаючись у морі вимог та стресів сучасного світу.

			 

			Ольга Красіна, експертка з психічного здоров’я та HR досліджень в організаціях, партнерка міжнародної дослідницької компанії 4Service

			 

			Руйнівний вплив емоційного вигоряння на фізичне та психічне здоров’я, а також екзистенційну зв’язаність людини вимагає комплексного погляду на цей синдром і стратегічного підходу до його профілактики й подолання. Саме так досліджує вигоряння Халанський — ґрунтовно, всебічно та мультидисциплінарно, з погляду медицини, психології, економіки, бізнесу. Не залишає байдужим персональний інтерес автора до проблеми: Халанський описує власний досвід боротьби, ставить запитання провідним дослідникам вигоряння з різних країн і наводить здобуті відповіді. Книжка ретельно структурована, містить чимало авторських психотерапевтичних кейсів, промовисті приклади з наукової й художньої літератури, з кіно. 

			Проблема емоційного вигоряння висвітлена автором крізь призму сучасного екзистенційного аналізу і логотерапії (Франкл, Ленгле). Наголошуючи на необхідності проживання персональних цінностей і сенсів, автентичної екзистенційної настанови та внутрішньої згоди щодо власного життя та роботи, Халанський запрошує читача до діалогу. Це ваше запрошення до самопізнання. Ідеться про дослідження власного рівня виснаження, втоми, стресового навантаження і про екзистенційне здійснення, стратегії турботи про себе. Книжка буде корисною широкому загалу, а надто представникам професій типу «людина — людина».

			 

			Вікторія Забор, кандидатка медичних наук, асистентка кафедри психіатрії та психотерапії Львівського національного медичного університету імені Данила Галицького, сертифікована психотерапевтка напряму «Екзистенційний аналіз та логотерапія» GLE-International й Української спілки психотерапевтів, тренерка та супервізорка

			 

			Ця книжка починає дуже важливий для українського суспільства діалог на надчутливу тему. Вигоряння в ній постає не як щось абстрактне, а як реальність багатьох людей і явище, на яке ми зобов’язані звертати увагу і з яким маємо працювати.

			Книжка містить великий набір інструментів для керівників, які хочуть створити у своїй компанії атмосферу, що спонукає співробітників до творчості та здорової продуктивності, але при цьому й до турботи про себе та ближніх.

			Але при цьому важливо, що В’ячеслав не зупиняється на детальному описі симптомів та етапів вигоряння або інструкціях щодо боротьби з ним. Він порушує питання важливості зв’язку людини зі своїм Я, сенсів та глибинних мотивів.

			І загалом, попри тему книга надихає жити повноцінним життям, яке не обмежується тільки справами та обов’язками.

			 

			Дмитро Карчук, виконавчий директор CEO Club Ukraine

			 

			Ця книжка, написана фаховим психологом В’ячеславом Халанським, поєднує ґрунтовні наукові основи, найкращу світову практику та дослідження, містить яскраві приклади й аналогії та проводить читача через пізнання, що таке вигоряння і чому це важливо не лише для працівників, але й для бізнесу, та й кожного з нас в умовах війни.

			Автор обґрунтовує висновок, що вигоряння — це не просто втома чи потреба відпочинку на вихідних, а можлива загроза фізичному здоров’ю та життю. В’ячеслав доречно підібрав значну кількість практичних вправ, тестів, прийомів та методів, які добре пояснені та мають практичну цінність.

			Книжка корисна для фахівців у сфері психології, власників бізнесу, юристів, лікарів — усіх, хто працює з людьми та прагне особистісного зростання. Це дослідження допоможе вам зрозуміти себе, навчитися досягати цілей та знайти баланс між роботою й життям. Воно також надає інструменти для осягнення ефективного відпочинку й уникнення вигоряння та стратегії його подолання. Врешті-решт, автор проводить читача шляхом віднаходження сенсу життя та шляху до щастя.

			 

			Микола Бляшин, адвокат, засновник та керівник «Адвокатського бюро Миколи Бляшина»

		


		
			 

			Війна як виклик нашій екзистенції

			 

			Ця книга пережила виклик пандемії. Але я навіть уявити собі не міг на самому початку роботи над нею, що нам усім доведеться відповісти на виклик війни. Нам також треба буде розібратися з її наслідками. Я зробив спробу подивитися на цю війну крізь призму психічного здоров’я. Згідно з прогнозованими даними щодо психічного здоров’я українців, психологічна підтримка буде потрібна приблизно 15 мільйонам наших співвітчизників, з яких трьом-чотирьом мільйонам необхідно буде призначити медикаментозне лікування. Як на мене, вигоряння є важливим психологічним феноменом, який варто пильно розглянути, щоб уникнути великих проблем із психічним здоров’ям, про які свідчить статистика. Але як знайти мову, щоб описати почуття, яке з’являється в наступний момент після новини про загибель друга, про полон знайомого, про зруйнований садок або школу, у яку ти ходив?

			Ірина Шувалова написала: «Немає жодної мови, якою можна про це розповісти… Писати про війну — це наче ковтати колючий дріт, повільно, сантиметр за сантиметром, обіймати вві сні протитанкового їжака голими руками й ногами». Знайти мову, щоб передати досвід війни, не так просто. Як і писати про війну. Непросто, тому що ми стикаємося з новим для себе досвідом.

			Однак ми маємо не тільки досвід втрати, але й досвід відновлення. Наша психіка, наша душевна здатність набагато сильніша, ніж ми думаємо. Ті способи, які ми вибираємо, щоб дати собі раду в нашій ситуації, — саме вони дієві для нас. Спираючись на дослідження ізраїльських, американських та інших моїх колег, а також на особистий досвід роботи з клієнтами, я постарався описати конструктивні способи, за допомогою яких ми можемо впоратися з непростими психологічними переживаннями. Я зосередився саме на вигорянні та його наслідках, бо бачив, яка актуальна ця проблема через п’ять місяців після початку війни. Дослідження колег допомогли мені побачити стратегії ефективної допомоги. І тому ви знайдете для себе відповідь на запитання: як розпізнати вигоряння під час війни і які є ефективні стратегії його подолання?

		


		
			 

			Перевірні запитання

			 

			Отже, пропоную почати читання й рушити разом зі мною в подорож. Ви дізнаєтеся, як підвищити свій рівень стресостійкості та психічного здоров’я. Я ділитимуся з вами практичними вправами, які допоможуть поліпшити контакт із самим собою та з іншими людьми. Перш ніж рушити в дорогу, пропоную відповісти на кілька важливих запитань.

			 

			1.	Чи легко вам дається відпочинок серед робочого дня за останні два місяці?

			2.	Які у вас є конструктивні стратегії подолання виснаження?

			3.	Яка ваша стратегія відновлення після стресових ситуацій? Які способи відновлення ви застосовуєте?

			 

			Якщо ви керівник компанії і працюєте на позиції ейчара, то спробуйте відповісти на наведені нижче запитання.

			 

			1.	Які ознаки стресу, депресії та ПТСР вам знайомі?

			2.	Які способи поліпшення працездатності ви найчастіше використовуєте в роботі компанії?

			3.	Які види нематеріальної допомоги ви застосовуєте в компанії?

			4.	Яка стратегія підтримки психічного здоров’я працівників вашої компанії є актуальною і в чому вона полягає?

		


		
			 

			Частина I. Історія Сільвії: неврастенія, розлад адаптації, депресія або, може, вигоряння?

		


		
			 

			Час визнати вигоряння захворюванням. Незалежно від професії і країни, якщо ви перегоріли, найімовірніше, ви в депресії. Вигоряння — це емоційне виснаження, коли ви до такої міри знесилені, що вам нема чого дати на роботі. Інакше кажучи, це депресія, пов’язана з роботою.

			 

			Адам Ґрант (15 травня 2021 р., твіттер)

			 

			Поліпшення здоров’я веде до поліпшення освіти, що сприяє поліпшенню економічних можливостей. Наслідок цього — процвітання спільнот і країн.

			 

			Мелінда Ґейтс

			 

			Розділ 1. Примітивна людина

			 

			«Невже переді мною Марісса Маєр?[1]» — подумав я, коли побачив Сільвію в моєму офісі. Я не був готовий почути те, про що вона розповіла. Раніше я тільки читав про людей, які працюють по 120 годин на тиждень. Я відчув невпевненість, але доклав максимум зусиль, щоб зрозуміти Сільвію. Це була моя перша клієнтка, після якої я серйозно задумався про проблему вигоряння.

			Почався новий тиждень. Я не знаю, чому саме в понеділок отримую повідомлення від нових клієнтів з проханням записатися на візит. Прийшла інформація через фейсбук. У тоні повідомлення я відчув відсторонену строгість і холод: «Здрастуйте. Мені погано, і я не хочу, щоб мої підлеглі подумали, що зі мною щось не так. Я не можу їм це показати. Чи можемо ми з вами поговорити?». «Так, звичайно. Можу я вас попросити заповнити дві короткі анкети?» — відповідаю та одночасно запитую я, намагаючись зберігати рівний емоційний тон. Усвідомлюю, що можу налякати клієнтку своєю надмірною емоційністю.

			Ми зустрілися у вівторок в офісі. Сільвія молода (їй 28 років) і красива. Але її краса немов у тіні, як і сама дівчина. Русяве волосся, обличчя витягнуте, очі блакитні, але тьмяні. Тіло струнке, але тендітне та вразливе. Останні два роки вона інтенсивно працювала в міжнародній організації. «Інтенсивно» означало з ранку до 10—11-ї вечора. Приходила додому й продовжувала відповідати на повідомлення. Засинала після першої години ночі. За 5 років роботи Сільвія відпочивала 15 днів.

			На момент нашої зустрічі вона не могла пройти більше ніж десять метрів без задишки, концентрація уваги знижувалася після п’яти хвилин зосередження, частішав пульс. Будь-яка думка про роботу викликала сильний головний біль, утому й нудоту. Усе це супроводжувалося порушенням сну, панічними атаками, викликаними усвідомленням власної безпорадності й неможливістю виконати чергові завдання. Гнітили думки про те, що належить виконати ще 15 справ… Замикали це коло симптомів повне спустошення, утома, що паралізувала, і думка: «Я людина з обмеженими можливостями і завжди буду неповноцінною».

			Дивлячись на Сільвію, я зітхнув і задумався, з чого ми можемо почати. Іноді я починаю перший сеанс з розповіді про себе, ділюся деякими подробицями своєї історії, говорю про свій підхід. Іноді відразу беруся до справи: визначаю й аналізую, які переживання привели пацієнта до мене. Тепер же я відчув, що, по-перше, важливо не перевантажити Сільвію зайвою інформацією, набором фактів, а по-друге, не варто очікувати миттєвого результату, оскільки вона здавалася дуже крихкою.

			— На що ви зараз скаржитеся? — питаю я.

			— Я втомлююся і не можу досидіти до кінця робочого дня. Щосили намагаюся приховати свій стан від підлеглих. Не хочу, щоб вони вважали, що я хвора. Я не можу їм показати свою слабкість.

			— Скільки годин ви працюєте?

			Сільвія відповідає задумливо, ніби це очевидне й неважливе питання, яке вона ігнорувала, несподівано виникло перед нею:

			— Щодня приблизно по 12—14 годин. І ще ввечері працюю.

			— Як довго у вас такий графік?

			— Приблизно два роки. Раніше ще більше працювала.

			— Чим я можу вам допомогти?

			Сільвія мовчить. Зрештою тихо насилу говорить:

			— Я хочу зрозуміти, що зі мною і як мені знову стати нормальною.

			Потім вона починає плакати.

			— Чому саме зараз ви звернулися до мене? — це я намагаюся з’ясувати під час перших зустрічей з клієнтом. Я хочу зрозуміти, що мотивує його зважитися на зміни. Чому саме сьогодні, а не в якийсь інший день захотілося почати роботу зі мною? Чим сьогодні відрізняється від учора, від минулого тижня або минулого року?

			— У мене більше немає сил працювати. Якщо тиждень тому я могла відповідати на листи й хоч щось робити, то зараз це неможливо. А ще не можу стримати сльози на наших зборах, і співробітники помічають, що я починаю плакати. Я швидко вибігаю в туалет, потім повертаюся, але вже не здатна думати й ухвалювати рішення… Словом, почуваюся інвалідом…

			Що ви подумали б про Сільвію? Що з цією дівчиною відбувається?

			Крім панічних атак, у Сільвії був цілий букет проблем: болів шлунок, періодично з’являлися нервові тики, серйозно дошкуляли поколювання в тілі, які ставали то сильнішими, то менш помітними, вона відчувала слабкість, тож думала, що з її здоров’ям щось не так. Дівчина пройшла обстеження у всіх лікарів, і аналізи виявилися в нормі. Терапевт скерував її до психотерапевта.

			— Почуваюся руїною. Я можу робити лише найпримітивніше: їсти, читати, лежати, — розповідає вона.

			— Ви відчуваєте себе примітивною людиною?

			Сільвія миттєво відповідає:

			— Так, саме… Ви не знаєте, скільки я раніше робила…

			— А що ви хотіли б робити не примітивне? — питаю я.

			— У мене в підпорядкуванні 20 працівників. Міжнародні проєкти. Купа листування, безліч конференцій, але я більше не можу цим займатися. Що зі мною не так? — тихо, майже плачучи від власного безсилля, питає Сільвія.

			— Чи є у вас припущення, що з вами відбувається?

			Після короткого мовчання, недовго думаючи й зібравши останні крихти енергії, вона приречено вимовляє:

			— Не знаю…

			У її «не знаю» була гаснуча надія сильної людини, яка не може зрозуміти, чому вона втрачає силу й буквально перетворюється «на овоч» (як говорила Сільвія).

			Сільвія страждала від відчаю, болю і безпорадності. У неї ні на що не залишалося сил. Дівчина ледве могла описати свої емоції, а це означало, що проводити сеанси психотерапії буде непросто. Емоції Сільвії наче загерметизувалися в глибині її внутрішнього світу. Вона тільки хотіла зрозуміти, чому в її раніше продуктивному й активному житті все до такої міри змінилося. Якщо мені не вдасться до неї достукатися, враховуючи тяжкість симптомів, які я встиг побачити, то єдиною альтернативою і стратегією лікування буде скерувати її до моєї колеги-психіатра, щоб призначити медикаментозне лікування. Майнула думка: «Медикаменти можуть заглушити її справжнє джерело болю, те, через що вона страждала, але це довгий шлях…».

			Питаю Сільвію в кінці зустрічі:

			— Чи знаєте, якою я бачу вас?

			— Якою? — сором’язливо і з побоюванням запитує вона.

			— Я бачу вас сильною і цілеспрямованою, з бажанням багато досягти й багатьом допомогти. Те, скільки сил ви витратили, працюючи на компанію, — гідне захоплення. А зараз ваша сила заблокована, як джерело, привалене великим каменем. Ви викликаєте в мене безмірну повагу…

			Надаючи зворотній зв’язок, нехай навіть і під час першої зустрічі, я думаю, що це її підтримає і дасть невелику зовнішню опору.

			Далі нам треба було з’ясувати, що відбувається із Сільвією і як ми можемо їй допомогти.

			Про що вам нагадав стан Сільвії? Можливо, про ваш стан? Або ваших знайомих чи колег?

			Я часто чую на консультаціях: «Я починав працювати з таким ентузіазмом, у мене було стільки ідей та енергії. Але згодом відчув апатію, роздратування і небажання працювати. Я зрозумів, що вигорів». Але не тільки офісні працівники скаржаться на вигоряння і відсутність енергії. Мама п’ятьох дітей якось зізналася: «Скоротився рівень співчуття до дітей та інших людей. Я стала втомлюватися і дратуватися. За останні п’ять років виснажився емоційний ресурс. Вигоряння полягає в тому, що в мене залишається мало сил, мотивації та емоцій. Я не встигаю виконувати домашню роботу. Чоловік мене звинувачує, а я злюся на нього. Гармонія наших відносин тане, як свічка». Тож вигоряння стосується всіх соціальних груп.

			Вигоряння — це одночасно проста й складна тема. Воно знайоме кожному з нас, особливо коли ви здаєте річний звіт або сидите з немовлям і недосипляєте; коли конфлікти в сім’ї виснажили так сильно, що ви готові на все, щоб розслабитися; коли пишете дисертацію і настає момент захисту; коли конфлікт з колегами вимотує або коли ви втомилися від самобичування і постійного переконування себе та інших у тому, що ви не порожнє місце. З іншого боку, складність теми обумовлена тим, що вигоряння не вважають хворобою, а значить, і проблемою. Якщо ми неправильно визначаємо проблему, то неправильно визначимо і як з нею впоратися. Працюючи над цією темою, я зіткнувся з деякими міфами, які виникли навколо теми емоційного вигоряння (ЕВ).

			
				
					 1	Марісса Маєр — колишня президентка й головна виконавча директорка компанії Yahoo!. До цього вона довгий час займала керівні посади в компанії Google. Маєр є наймолодшою директоркою компанії зі списку Fortune 500. Вона вважає, що вигоряння не може бути, якщо стратегічно розпланувати час на сон, душ і походи в туалет. Проводила на роботі 130 годин на тиждень із можливих 168-ми. (Stillman J. Marissa Mayer: Why Work Burnout Is About Resentment.  https://www.cnbc.com/id/49060108.)

				

			

		


		
			 

			Розділ 2. Міфи про вигоряння

			 

			Міф — це те як ми засвоюємо один від одного бачення світу. Міф — це справжні наші вірування: у що віримо, так і живемо. Міфи можуть бути неусвідомлені, але вони формують ставлення до себе, світу, речей. Наприклад, коли гуляємо в парку, ми зазвичай не говоримо одне одному: «Вітаю». Ми проходимо повз, не дивлячись в очі. Які вірування маємо про себе та людей, які проходять повз? У той же час у Нідерландах, гуляючи в маленькому місті, ви постійно будете чути: «Привіт». Міфи — це не проголошені правила взаємодії з дійсністю.

			Нещодавно я викликав таксі через застосунок «Уклон». По дорозі ми розговорилися з водієм, якому близько 37 років. Він дізнався, що я завершив книгу про вигоряння та розповів історію своєї дружини, яка вже рік працює у відомій міжнародній компанії. Він поскаржився, вже рік вона приходить із роботи приблизно о 10 вечора, засинає о 12, а о 6 ранку прокидається та збирається на роботу. У суботу увесь день спить. За цей рік вона почала ходити на психотерапію, бо не дає раду негативним емоціям.

			Міфи мають певну силу та вплив на наші настанови настільки, що ми думаємо, ніби наше життя нормальне, попри те що руйнуються наше здоров’я та стосунки. Міфи мають магічну силу для нас. Вони немов засмага на шкірі. Але ми можемо їх переосмислити, змінити. Але спочатку розгляньмо їх уважніше.

			 

			Міф 1: Вигоряння означає, що ви слабкі й не можете впоратися зі стресом.

			Світ, у якому ми живемо, задає свій ритм та умови, за яких ми не можемо бути слабкими. Ми постійно мусимо бути онлайн, не зважаючи на ймовірну депресію або інші ментальні труднощі. Існує думка, що тебе не існує без соціальних мереж. Постійно усміхайся, записуй відео, говори про свої успіхи, хай люди захоплюються тобою. Але ти не маєш проявляти слабкість.

			Люди у дитинстві яких були сформовані настанови на те, щоб обходитись без допомоги або досягати схвалення, більше страждатимуть від невміння казати «ні», адже ці потреби не були задоволені в дитинстві. Ці або інші подібні настанови тримають людей на гачку вимогливого боса, партнера або друга. І це створює міф про слабкість і незмогу впоратися зі стресом.

			Коли я переживав вигоряння, здавалося, що колеги дають раду зі стресом набагато краще, а я був винятком. Коли ви втомлені й переживаєте негативні емоції, як-от цинізм, це сприяє появі вашого внутрішнього критика, який ставить під сумнів усе: від методів вашої роботи до розуму. Виявилося, що існує кращий спосіб упоратися зі стресом, і це не має нічого спільного з йогою або більш активним фізичним навантаженням.

			 

			Міф 2: Вигоряння вимагає серйозних змін у роботі чи житті.

			Я помітив у своїх клієнтів із вигорянням: вони найбільше бояться, що їм доведеться залишити роботу. Як відреагує ваш начальник, якщо ви скажете йому про свій стан і що вам потрібна відпустка або психотерапія? Якщо я зміню роботу, то як я зможу заробляти кошти? Мій клієнт, який під час війни переїхав у Лондон і продовжив працювати в офісі компанії, сказав, що потрапив у лікарню під час чергової панічної атаки. Уся його робота на новому робочому місці була побудована так, що створювала для нього додатковий стрес. У нього з’явилось два начальники в Україні та в Лондоні; не було зрозуміло, які він має обов’язки; зарплата затримувалась. Під час терапії в нього постійно виникає страх неможливості заробляти кошти, якщо залишити роботу. Хоча він був дуже досвідченим працівником. Через це мій клієнт боявся сказати босу про свій стан та вільно проговорити питання, які викликали стрес. А ще його начальник не вірив у те, що вигоряння взагалі існує. Він дуже любив свою роботу. І ми обрали стратегію розібратися в його реакціях та відчуттях, які він переживав. Буває, роботу важливо змінити, щоб скоротити робочі години, але зрозуміти це легше під час терапії.

			Страхи спонукають нас створювати міфи та вірити в них, щоб не довелося змінювати обставини.

			 

			Міф 3: Вигоряння — це просто виснаження або втома.

			Цей міф передбачає, що вигоряння є просто результатом перенавантаження або втоми і може бути виправлене відпочинком або відпусткою. Багато хто бажає бачити своїх працівників активними, завжди усміхненими. Згідно з опитуваннями, близько 94 % людей хочуть мати більше життєвої енергії. Одна пані, що працювала в міжнародній компанії, зізналася: «Я намагаюся приховувати, що відчуваю втому. Я не повинна показувати свого роздратування й апатії». Насправді ж вигоряння — це комплексний стан, що включає фізичні, емоційні та психологічні аспекти й вимагає довготривалого та глибокого відновлення.

			 

			Міф 4: Відпустка чи вихідний «вилікують» ваше вигоряння.

			Цей міф я найчастіше чую від клієнтів, які вирішили поговорити з начальником. Бос відповідає щось на кшталт: «Я вас чую. Я теж у стресі. Просто візьми вихідний у п’ятницю, і все буде добре». Керівники часто не розуміють різниці між повсякденним стресом і виснаженням, тож пропонуючи швидкий розв’язок, мінімізують проблему та знецінюють потребу в допомозі. Крім того, дослідження показують, що відпустка не «лікує» виснаження. Попри те, що прояви вигоряння зменшуються під час відпустки, воно часто повертається до довідпусткового рівня протягом тижня або двох після повернення на роботу.

			 

			Міф 5: ЕВ не становить небезпеки для життя.

			Коли я починав писати цю книгу, то чув історії з Японії та США про смерть від вигоряння. А коли завершував четвертий розділ, моя знайома зізналась що її колега помер прямо на роботі. Вона попросила не називати цю організацію, тож я так і роблю. Але коли розповідав цю історію, люди ставили під сумнів той факт, що людина померла просто на роботі від перевантаження. Часто вигоряння може розглядатися як комбінаторний діагноз. Комбінаторний діагноз — це медичний термін, який використовується для опису ситуації, коли пацієнт має два або більше одночасних діагнозів. У такому випадку лікар встановлює діагноз, враховуючи симптоми, медичну історію, результати тестів та інші об’єктивні дані, що допомагають встановити причини симптомів пацієнта. Комбінаторний діагноз може бути складним, адже потребує розгляду кількох можливих причин і врахування їх взаємодії. Це важливий аспект медичного діагностування, бо деякі стани можуть мати подібні симптоми, і врахування можливих комбінацій діагнозів допомагає точно оцінити стан пацієнта й призначити належне лікування.

			Насправді міфів стосовно вигоряння стає більше й більше. Можливо ви щось згадали? Разом із тим я хочу згадати факт. Однією з причин серйозних досліджень ЕВ в Німеччині стала загибель Роберта Енке, відомого воротаря національної збірної з футболу, який у 32 роки наклав на себе руки. Він був популярним спортсменом, люблячим чоловіком і батьком. Ніщо не віщувало біди. Дев’ятого листопада 2009 року після легкого тренування Роберт пішов із сім’єю в кафе Kreipe, де замовив сливовий штрудель із ванільним соусом. Його дружина Тереза сфотографувала чоловіка з їхньою приймачкою Лейлою. Десятого листопада Роберт привітався з хатньою робітницею Елою, яка приїхала о дев’ятій ранку, поцілував у лоб приймачку Лейлу, сказав дружині, що їде на заняття до фітнестренера, і написав на дошці, що висіла на холодильнику: «Не забути забрати чотири квитки на гру з “Баварією”». «Після обіду додатково попрацюю з тренером воротарів і повернуся як зазвичай, до пів на сьому», — сказав Роберт, зачиняючи двері. Вісім годин він бездумно намотував кола, потім заскочив на заправку, а о 18:15 під’їхав до найближчого залізничного переїзду. Зупинив автомобіль метрів за 10 і пішов уздовж колії. Приблизно через сто метрів його збив експрес Гамбург — Бремен, що їхав зі швидкістю 160 км/год. Спочатку слідчі розглядали версію нещасного випадку, але потім виявили передсмертну записку, у якій Роберт Енке просив вибачення в сім’ї та лікарів. «Як це можливо, щоб урівноважений, схильний до роздумів приятель раптом виявився настільки хворий, щоб укоротити собі віку? — запитував себе футболіст Пер Мертезакер. — Як я міг не звернути на це уваги? І, звичайно, найбільше ранить питання: чому він ніколи не казав мені про свою депресію? Він заявляв, що ми друзі, які розповідають один одному про все». Смерть Енке показує, наскільки важливо привернути увагу суспільства до психічного здоров’я загалом та емоційного вигоряння зокрема. Такі випадки смерті внаслідок ЕВ — не рідкість.

			У цій книжці ви дізнаєтесь, що ці міфи є хибними та призводять до важких наслідків. І навпаки — ми завжди можемо змінити все та ухвалити рішення жити інакше.

		


		
			 

			Розділ 3. Історія вигоряння

			 

			На початку XX століття тема втоми і вигоряння стала центральною в психіатрії, медицині та у сфері бізнесу. У кінці XIX — на початку XX століття відбувся сплеск інтересу до теми виснаження і неврастенії (сучасний термін — вигоряння) у суспільстві, а отже, і серед дослідників-медиків, психотерапевтів.

			По-перше, у 1880 році з’явився діагноз «неврастенія», його запропонував американський невропатолог Джордж Бірд[2]. У 1868 році він описав стан нервового виснаження внаслідок напруженої діяльності, що характеризується браком енергії, а в 1880 році ввів і сам термін «неврастенія». Це був бич нової індустріальної ери активних бізнесменів. Причинами появи неврастенії були швидкі технологічні зміни, наприклад винайдення телеграфу[3]. Так само вигоряння сьогодні є проблемою професіоналів соціального обслуговування в новій ері послуг. Вигоряння в другій половині XX століття виникало в результаті стрімкої зміни соціальних відносин[4].

			 

			 

			Неврастенія — хворобливий стан, основним виявом якого є невротичний розлад — відчуття фізичної і психічної слабкості, надмірна стомлюваність, супроводжувана безсонням, вегетосудинними порушеннями (підвищений тиск, пітливість, прискорене серцебиття, задишка, нудота, головний біль, холодні пальці рук і ніг, брак повітря).

			 

			 

			Діагноз став таким популярним, що Медичне управління Швеції 1890 року внесло його у свою класифікацію хвороб. І незабаром розпочалася епідемія — відбулося стрімке зростання захворюваності. Це нагадує початок XXI століття, тільки тепер збільшується кількість людей, які страждають уже на емоційне вигоряння.

			По-друге, з’являлися романи, що описували вплив феномена втоми і вигоряння на життя загалом. Август Стріндберґ любив говорити про випалені серця й захололу кров, про «нерви, які рвуться з коротким сухим клацанням»[5]. У романі «Будденброки» (1922) Томас Манн описує історію занепаду одного сімейства. Канва книги — торгова справа. Розлад настає, коли з’являється чуттєвість, адже мета описуваного життя — розвиток і зміцнення іміджу Будденброків. Про головного героя наприкінці його кар’єри сказано: «На душі в нього [Томаса Будденброка] було порожньо, він більше не бачив ніякого цікавого плану, ніякої роботи, вартої того, щоб їй віддатися з радістю і вдоволенням». Через 38 років з’являється роман Ґрема Ґріна «Ціною втрати» (1960). Головний герой книги, Куеррі, записав: «Я нічого не відчуваю до людей. Я вже не можу робити хоч щось для них зі співчуття». Доктор Колін поставив Куеррі діагноз — руйнування душі (burnt-out, дослівний переклад — «сильно пошкоджений вогнем»), за аналогією з руйнуванням плоті через розкладання тіла й відпаданням кінцівок за прокази.

			По-третє, з 1900-го по 1924-й в найавторитетнішому «Британському психіатричному журналі» (The British Journal of Psychiatry) щороку збільшувалася кількість статей на тему втоми, її досліджували в контексті школи, сім’ї, роботи[6]. І ми бачимо, що в Британії ранні публікації, присвячені втомі (стомлюваності в школі)[7], почали з’являтися лише з 1898 року[8]. Це пояснює поступове зростання поширення терміна «неврастенія», адже в США про нього знали вже у 1880 році, тобто лише через 18 років він став відомий у Британії.

			По-четверте, діагноз «неврастенія» пов’язаний зі стрімкими змінами: прискореним темпом життя, збільшенням потоку інформації, інтенсивним розвитком техніки й підвищенням вимог, і все це на тлі жорсткої ринкової економіки. У сотнях історій, які описали лікарі на початку XX століття, ми спостерігаємо ту саму драму, яка сталася із Сільвією. У ній легко впізнати й себе. Наприклад, шведські пацієнти доктора Фрітьофа Ленмальма[9] нагадують моїх пацієнтів, які не можуть завершити навчання через катастрофічну перевтому. Ось, наприклад, про що йдеться в записах Ленмальма, які датовані 1893 роком[10]: «Бувають дні, коли майже всі пацієнти-чоловіки приходять зі скаргами на професійне перенапруження. Бакалавр філософії[11], 29 років: безсоння, страхи, запаморочення, важко працювати, агорафобія; бакалавр медицини[12], 30 років: не може читати й писати».

			Типову ситуацію для свого часу (1894 рік) наводить Карін Юганніссон, розповідаючи про життя купця, за сучасними мірками — менеджера. І ця симптоматика стає основою для опису сотень інших історій людей, які страждають на втому, безсоння і порушення концентрації уваги[13]. Ось приклад:

			 

			«Я працюю з 8-ї ранку до 10-ї вечора. У мене майже немає часу поїсти. Зазвичай я на ходу з’їдаю щось несмачне й холодне. До вечора ледь знаходжу в собі сили закінчити необхідні бухгалтерські підрахунки. Вночі в голові далі крутяться думки про денні справи, засинаю під ранок. Встаю розбитим, і доводиться випити коньяку, щоб збадьоритися»[14].

			 

			Вам знайома така картина? Схожий опис я регулярно чую у своєму кабінеті, і Сільвія не була винятком. Занепад сил, труднощі з концентрацією уваги, дратівливість, песимізм, відчуття безпорадності, відсутність цікавості до того, що раніше приносило задоволення, — це те, на що часто скаржаться пацієнти. Коли Сільвія запитувала: «Що зі мною відбувається?» — у її голосі було відчутно розгубленість, страх і тривогу. Якщо ви прокидаєтеся вранці в поганому настрої, то зазвичай знаєте, що з цим робити. Можна приготувати каву або пізніше прийти на роботу. У таких ситуаціях ви не запитуєте, що відбувається. Зрозуміти, що «зі мною не так», — непросте завдання навіть для фахівців, які працюють у сфері фізичного здоров’я. Сертифікована терапевтка Голлі Філліпс зізналася, що за 15 років їй діагностували депресію, синдром хронічної втоми, фіброміалгію, рецидивний мононуклеоз та апное уві сні. Випробувавши незліченні методи лікування: від таблеток до кисневих камер, — вона прийшла до висновку, що насправді відчувала депресію, хронічну втому та симптоми апное уві сні.

			Сільвія не схожа на Джей Фай (справжнє ім’я — Супінья Джунсута) — напрочуд енергійну 73-річну жінку з Бангкока, яка прославилася тим, що вивела вуличну їжу на якісно новий рівень і два роки поспіль отримувала мішленівську зірку (2017, 2018). Її вуличний ресторан відвідують поважні гурмани, що бажають поласувати смаженими у воку стравами з морепродуктів, які Фай готує власноруч[15]. Жінка щодня порається біля вугільних печей, одягнена у свій фірмовий чорний фартух, шапочку й лижні окуляри, які захищають очі від сильного жару. Вона відкрила вуличне кафе в 1980 роках і здобула чудову репутацію, бо закуповувала високоякісні морепродукти й готувала приголомшливі страви. Спостерігати, як Джей Фай смажить свій фірмовий крабовий омлет, — справжнє задоволення. Вона готує страву на вугільній плиті: обережно занурює яйце і крабове м’ясо в гаряче масло, потім скручує рулетом і подає на стіл. Омлет схожий на золотисто-коричневе бурито. Якщо розрізати його, можна побачити великі соковиті шматки солодкавого краба-шишки. Дивлячись на Джей Фай, ви бачите захоплену своєю справою і неймовірно зосереджену людину. Сама про себе вона каже, що ще в дитинстві прокидалася з однією думкою — про роботу. І якби могла, працювала б кожного дня. Якось Фай посперечалася з мамою, що зможе приготувати їжу. Тоді їй було 20 років, а перед цим пожежа знищила їхній будинок. Дівчина взяла вночі вок і почала тренуватися. Вилила олію на сковороду, але щось відвернуло її увагу. І раптом вона побачила, що олія вже горить. Фай так розлютилася, що злила олію, кинула локшину на сковороду і почала сердито її перемішувати. Жару виявилося досить, щоб та підрум’янилася. І обійшлося без олії! Смак і аромат були чудовими. Так народилася «п’яна локшина»[16] — вишукана страва з широкої рисової локшини, обсмаженої з гострим соусом, листям базиліку, свіжим перцем чилі, хрусткою серцевиною кокосової пальми і свіжими морепродуктами (великими креветками, кільцями кальмарів і каракатицями). Вугільний дим тримається на липкій локшині, що свідчить про майстерність Джей Фай у роботі з вугільними печами. Саме тоді Фай знайшла власний шлях у житті та своє покликання.

			Я довго міркував над тим, у чому секрет енергійності Джей Фай і чому вона не страждає на вигоряння. І зрозумів, що кожну страву вона робить по-новому, немає повторюваних день у день та одноманітних дій. Життя Фай наповнене сенсом і різноманітністю. Ви, напевно, хотіли б дізнатись більше про те, як 73-річній Джей Фай вдається зберегти бадьорість, працювати з 11-ї ранку до 10-ї вечора й продовжувати готувати крабові омлети та «п’яну локшину»? Можливо, в особі Джей Фай ви впізнаєте себе або когось зі своїх знайомих. У вас теж є улюблена робота, яка надихає. Ваша діяльність наповнена сенсом, і ви почуваєтеся щасливими.

			Джей Фай 73 роки, а Сільвії — 28, і вони по-різному сприймають життя. У них абсолютно різне ставлення до нього. Для Сільвії життя — це непосильна ноша, яка не тішить її. Будь-які зусилля закінчуються провалом. Дівчина виконує важливу, добре оплачувану роботу, яку, можливо, цінує керівництво, але ця робота для неї — обтяжливе ярмо. Хоч би скільки зусиль докладала Сільвія, щоб поліпшити відносини з життям, а головне — із собою, вони весь час по різні боки барикад. Джей Фай, навпаки, зосереджена, творить шедеври, створює щось нове. Шматочок королівської креветки чи листок салату — для неї чарівний інгредієнт. Фай сприймає життя як магію, кожен день для неї неповторний.

			«У вас панічні атаки, астенія, катастрофічна втома, але ви не божевільна. І з розуму ви також не зійдете. Не переймайтеся. Однак з’ясуймо, що з вами відбувається», — відповів я Сільвії, коли вона говорила про свій страх збожеволіти й остаточно перетворитися на овоч.
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			Розділ 4. Вигоряння як моральна дилема

			 

			Коли я казав знайомим про те, що пишу книгу про вигоряння, ніхто не питав, що це таке, натомість уточнювали, коли вона вийде. Проте я вважаю, що необхідно пояснити поняття «вигоряння» й особливо важливо розповісти про психологічні зміни, які відбуваються з особистістю після переживання ЕВ. Це допоможе уникнути плутанини й знайти дієві способи подолати цей стан. 

			Спілкуючись із тими, хто страждає на вигоряння, особливо аналізуючи їхні невдачі, нездійснені очікування, люди (скажімо, начальник, що слухає працівника, чи чоловік, який слухає свою дружину, що скаржиться на втому і знесилення) ставляться до них скептично, поверхнево, з ноткою осуду та зневаги. У проблемах звинувачують саму людину за те, що вона вигоріла. А потік порад різних фахівців на зразок: ранкова зарядка, овочеве смузі, прийняти себе, розмальовка-антистрес, усвідомленість, ароматна ванна з піною, подякувати світу, марафони з правильного харчування, медитації з глибоким диханням, арттерапія, поїздки в місця сили — звичайно, хороші, але без урахування знань про зміни психічних станів можуть звучати для вигорілої людини як радіо в машині.

			Дослідження вигоряння мають давню історію, як ви прочитали вище, і нагадують епізодичну амнезію[17]. Період активної роботи змінюється періодом застою, іноді навмисного уникнення, а іноді й вимушеного. Ми не натрапимо на згадки про втому й тим більше на дослідження цієї теми в період з 1930-го до пізнього повоєнного часу. Близько 40 років про вигоряння майже не згадували. Хіба що в літературі, наприклад у творі Артура Міллера «Смерть комівояжера» (1949). Науковці не раз бралися за дослідження, припиняли їх, а потім знову до них поверталися. 

			На початку минулого століття фахівці вивчали меланхолію (поняття, що існувало ще до терміна «неврастенія»), яка охоплювала вигоряння і втому. Ви здивуєтеся, дізнавшись, що дослідження, проведені на початку XX століття, відображають дійсність, у якій ми сьогодні живемо, і, по суті, не відрізняються від минулого. 

			Наприклад, на зборах Британського товариства медичної психіатрії в листопаді 1900 року розглядалося питання про погіршення психічного здоров’я громадян. Визначили три причини: виродження, отруєння і (нервовий) стрес та виснаження. А тепер порівняйте це зі щорічним звітом Американської психологічної асоціації — і побачите таку саму картину. Стрес і виснаження впливають на психічне здоров’я громадян так: позначаються на здоров’ї 82 % жінок (порівняйте: серед чоловіків цей показник становить 75 %); 46 % жінок не можуть повноцінно спати вночі; 45 % жінок відчувають утому; у 42 % виникають занепокоєння і тривога; 41 % відчуває пригнічення; на відсутність енергії через стрес скаржаться 39 % і на наявність депресії також 39 %[18].

			Ця амнезія не пов’язана з браком інтересу до теми вигоряння або модними віяннями в науці, що стосуються інших актуальних питань. Навпаки, інтерес до теми вигоряння і турботи про психічне здоров’я посилювався в часи економічних злетів і великих падінь. У 1926 році 32 відомих американських бізнесменів запитали, що вони думають про скорочення робочого тижня і виділення часу для дозвілля працівників (на той момент люди працювали по 60 годин (шість днів) на тиждень). Тільки двоє сказали, що ця ідея має сенс[19]. Решта вирішила, що додатковий вільний час лише призведе до зростання злочинності, боргів і виродження. Проте Генрі Форд увів п’ятиденний робочий тиждень і скоротив його тривалість до 40 годин. Інший приклад: винахідник кукурудзяних пластівців Вілл Кіт Келлоґ у період Великої депресії на своїй фабриці вводить шестигодинний робочий день замість восьми- або десятигодинного (загальноприйнятого в той час із метою турботи про працівників та економічної вигоди). Унаслідок цього підвищується продуктивність робітників — і він досягає неймовірного успіху. У наступному розділі ми детально розглянемо, як умови роботи впливають на зниження рівня вигоряння і наскільки важливо звернути увагу саме на це.

			Вигоряння як феномен розглядали й вивчали не тільки науковці, а й бізнесмени, економісти й політики. Вигоряння, як неслухняна дитина, завжди виходить за звичні рамки. Це дитя багатьох батьків: економіки, політики, психології, психіатрії та літератури. Вивчення вигоряння приводить нас до проміжної точки людського відчаю; складно не тільки помітити її, але й повірити в те, що втома існує, а виснаження — це реальний стан, що руйнує людське буття. Проте вигоряння нам про дещо говорить. І тут для мене мова йде про надію поліпшити якість свого існування, навчитися бути щасливим. Моя клієнтка, досить успішна у сфері бізнесу, що впоралася із сильним вигорянням, сказала: «З погляду нашої культури, ти повинен здихати, тільки тоді твоє нездужання сприймуть всерйоз, повірять, що тобі погано. В іншому разі втома непомітна». Вивчаючи вигоряння, ми ступаємо на шлях незвіданого, намагаємося зрозуміти ті переживання і почуття, які не так просто виміряти, і тут нас гальмує фундаментальне питання віри: а чи існує воно? Якщо в культурі значимість людини має низький ціннісний еквівалент, вона просто приречена залишитися зі своїми почуттями наодинці. Поки людина здатна давати результат, вона цінна; коли ж вона не може бути продуктивною, її значущість втрачається, а значить, цю людину можна замінити кимось іншим. У культурі з низьким індексом цінності неважливо, чому ти став непродуктивним, важливо те, що ти непродуктивний. На жаль, у нашій культурі ми, як і раніше, ідентифікуємо досягнення (наприклад, важливе становище в організації або робота у вихідні) з нашою справжньою ідентичністю. Професійні досягнення і наше глибинне Я — як сіамські близнюки. Тому ми так хочемо стрибнути вище від голови, довести насамперед собі свою значущість, продемонструвавши успішним людям свої досягнення.

			Дослідити феномен вигоряння як унікального явища, неповторного, особливого, означає зустрітися віч-на-віч з парадоксом людини: її любов і турбота про себе та руйнівне, майже відчайдушне прагнення не помічати себе, забувати про свої почуття, доводячи власну значущість і цінність. А ще це означає бачити жахливий, руйнівний вплив вигоряння на життя людини, її сім’ї та оточення і засуджувати її. І тут виявляється дилема потерпілого, який завжди звинувачує себе у всіх невдачах, а керівник завжди має рацію. Тема вигоряння — це моральна дилема, у якій є поняття зла й добра. Коли вигорілий працівник не може впоратися з роботою через проблеми з психічним здоров’ям (порушення сну, що погіршує концентрацію уваги і фізичний стан, втрату мотивації і сенсу діяльності, яку раніше вважав важливою), перед ним постає моральна дилема. Вона стосується легітимності пережитих ним пригнічення, спустошення і демонстрації свого стану керівникові або чоловікові / дружині. «Я боюся сказати про те, що відчуваю панічні атаки на роботі. Боюся розповісти, що після роботи, щоб не їхати в метро через ці панічні атаки, я 45 хвилин іду пішки до тролейбусної зупинки й тільки так можу дістатися додому», — зізналася клієнтка із сильним виснаженням. Під час розмов із сімейними парами я часто чую: «Я сильно втомлююся, але чоловік мені не вірить. Ближче до вечора вже нічого не хочеться: ні сексу, ні готувати вечерю. Я почуваюся виснаженою, а чоловік очікує від мене того, чого дати я вже не можу». Крістіна Маслач використовує термін «жертва вигоряння», і це є суттю моральної дилеми вигорілого[20]. Жертва частіше мовчить, відчуває провину. Вона просить розділити тягар її болю, але також потребує дій, підтримки і співчуття. Суть моральної дилеми — це визнання морального права на власні почуття і труднощі, пов’язані з психічним здоров’ям у соціальному вимірі (на роботі або в сім’ї). Є те, що може допомогти захистити жертву, — легалізація вигоряння як хвороби. Постійно виникає питання: чи має право вигорілий на лікування і виплату зарплати в цей період? У його вигорянні винна організація чи він сам? Чи вигорілому має допомагати компанія, чи він повинен сам про себе піклуватися? Як ви побачите пізніше, у різних культурах на це питання відповідають по-різному. Однак варто зважати на спостереження організаційного психолога Адама Гранта про те, що в культурах вигоряння людей оцінюють за жертвами, які вони приносять. Хобі, відпустка й навіть сімейний час розглядаються як те, що відволікає від роботи і варте покарання. У здорових культурах людей оцінюють за зобов’язаннями, яких вони дотримуються. Інтереси поза роботою сприймають як те, що захоплює, і схвалюють. Мій досвід показує, що в Україні працівник відчуватиме себе незахищеним, якщо не визнати проблему вигоряння як таку, що порушує якість життя. У цьому разі ми можемо говорити про жертву вигорілого, оскільки він залишається в меншості. Пригадую вислів Лео Айтінґера, психіатра, який працював з людьми, що пережили насильство: «…Жертви — це ті, кого суспільство хоче не помічати і зрештою забути; серпанок забуття затягує все те, що болить і провокує неприємні спогади… Слабкий залишається на боці тих, хто програв у цій тихій і нерівній битві». Сільвію організація підтримала й, за моєю рекомендацією, оплатила їй відпустку, і для дівчини це стало хорошою опорою в процесі терапії.
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			Розділ 5. Діагноз як соціальний захист

			 

			Часто люди з вигорянням почуваються соціально незахищеними. Не всі організації можуть оплатити своєму працівникові 2-місячну відпустку, як було в ситуації Сільвії. Якось до мене звернувся пригнічений через вигоряння чоловік, і коли мова зайшла про стратегію лікування, він поскаржився: «Мій начальник навряд чи зацікавлений у тому, щоб оплатити відпустку і терапію». Я пам’ятаю, як він сказав, що на збережені кошти може тільки з’їздити з дружиною і дітьми на тиждень у Карпати. Якщо людина не відчуває соціальної підтримки в моменти, коли вона їй потрібна, то перетворюється на жертву. Опитування і дослідження вигорілих людей показують, що вони нікому не говорять про свої переживання. Сільвія боялася розповісти колегам про свій стан, бо думала, що її вважатимуть слабкою і психічно нестабільною. Так і більшість вигорілих побоюються говорити про свою вразливість. І це збігається з класичним описом жертви гарвардської науковиці Джудіт Герман, наведеним у її книзі «Психологічна травма та шлях до видужання».

			У жертви вигоряння сприйняття себе змінюється до невпізнання. Чи було у вас так: ви пам’ятаєте людину однією, зустрічаєте її через 20 років, а вона стала зовсім інакшою? Ви придивляєтеся уважніше і бачите лише злегка впізнаваний силует того, кого ви знали. Тільки деякі дрібниці нагадують про неї колишню, але загалом ця людина стала іншою. Філіп Рот дуже добре описав радикальні зміни людини, яка пережила вигоряння, у романі «Американська пастораль». У ньому мова йде про хлопця на ім’я Швед Левов, про «жорстокість самого факту знищення цієї незнищенної людини». Історія вигорілого — це нескінченна боротьба за те, щоб залишатися людиною. Жертва вигоряння втрачає власну ідентичність. Або, як сказала піонерка дослідження вигоряння Крістіна Маслач, «вигорілий переживає дегуманізацію чи деперсоналізацію». Варто поставити важливе питання: «Чому Маслач ще 1981 року у своєму опитувальнику визначає симптом вигоряння, використовуючи клінічний термін “деперсоналізація”?». З одного боку, це вказує на те, що вигоряння впливає на наше психічне здоров’я та може призвести до порушень психічного стану. З іншого боку, це вказує на певну динаміку переживань, які супроводжуються складними психічними феноменами та призводять до поведінкових і емоційних порушень. Починаючи з 2000 року в дослідженнях вигоряння використовувалась шкала «Кембриджський деперсоналізаційний опитувальник (CDS)» для діагностики деперсоналізації. Тут та в подальшому тексті термін «деперсоналізація» використовується в психологічному значенні. Саме це стало фокусом дослідження Маслач. Вона помітила, як сильно страждає людина, що втрачає здатність залишатися людиною. Жертва вигоряння каже: «Я втратив / втратила себе…». Втрата себе — це втрата контакту зі своїм глибинним Я. Є три умови відновлення ідентичності:

			1)	шаноблива увага;

			2)	справедливе оцінювання;

			3)	визнання права бути таким, яким ти є, і благоговіння перед внутрішньою цінністю Я.

			Ці три умови повинні бути вплетені в соціальний контекст. Шаноблива увага, справедливе оцінювання і визнання права переживати страждання у зв’язку з вигорянням — усе це має бути з боку системи охорони здоров’я, керівника й оточення. Наведу приклад. За останні два місяці я написав п’ять пояснювальних записок для місцевої адміністрації університетів з проханням змінити кінцеві терміни здачі робіт через перевтому й проблеми зі сном у студентів (географія клієнтів: Англія, Бельгія, Німеччина, Франція). Я добре запам’ятав студента докторської програми, який навчається в Лондоні. Через надто інтенсивне навчання і додаткові навантаження він протягом трьох місяців відкладав написання докторської. Почалися проблеми зі сном, чоловік не міг працювати. Зрештою він прийшов на терапію, скаржачись на головні болі й проблеми зі сном протягом останніх двох місяців, слабкість у тілі, роздратування, відсутність бажання бодай щось робити. Рівень виснаження зашкалював. Далі вчитися в такому режимі було неможливо. Я написав рекомендацію до університету й запропонував зробити п’ятимісячну перерву. На засіданні кафедри вирішили надати моєму клієнтові відпочинок. Коли я запитав його: «Яке було рішення?», він відповів: «Засідання кафедри схвалило рекомендацію і надало мені п’ятимісячний відпочинок». Я запитав: «Як це на тебе вплинуло?». Він усміхнувся і спокійно, хоч і з деяким хвилюванням, сказав: «Я був зворушений їхнім ставленням. Мене підтримали декан і мій безпосередній науковий керівник. До мене поставилися з таким розумінням. Я не очікував цього… Боявся зізнатися і боявся, що мене не зрозуміють». Я не раз чув від людей, які пережили вигоряння, яка важлива для них підтримка керівництва або близької людини. Така підтримка містить три важливих елементи.

			1.	Шаноблива увага: «Я підтримую тебе. Я бачу тебе, і ти для мене / для нас не один із гвинтиків у механізмі. Ти заслуговуєш на увагу, я дивлюся на тебе й бачу саме тебе».

			2.	Справедливе оцінювання: «Ти стільки сил вкладаєш у розвиток нашої компанії, тобі стало погано, і ти страждаєш від того, що занадто багато працював. Так може бути з кожним. Буде справедливо, якщо ми допоможемо тобі подолати труднощі, пов’язані з вигорянням».

			3.	Визнання права бути таким, яким ти є: «Усі ми різні. Я не схожий на тебе, а ти — на мене. Ми всі відрізняємося одне від одного. Кожен реагує на стрес і складні обставини по-різному. Я визнаю твоє право бути таким, яким ти є. Ти маєш право на свої почуття й переживання».

			Одним з важливих і спірних залишається питання установлення діагнозу вигоряння, адже це соціальний чинник захисту. Чи є вигоряння розладом? Чи можемо ми сказати, що вигоряння — це хвороба? А якщо вигоряння — це лише форма депресії або синдрому емоційного виснаження? Або, як заявив один з провідних американських психіатрів, «патологізація звичайних складнощів повсякденного життя веде до інфляції самого явища синдрому емоційного вигоряння (СЕВ), і в такому разі ми будь-які короткочасний смуток або тугу будемо оголошувати хворобою, а це абсолютно неправильний підхід». Чи впливають культурні особливості на діагностичні критерії визначення СЕВ? Відрізняються критерії визначення хвороби в різних країнах чи ні? Якщо вигоряння — не розлад і не хвороба, тоді що це? І як бути людині, в культурі оточення якої немає чітких визначень, чим є хвороба і чим вона не є?

			Щоб систематизувати нові знання про психічні та поведінкові розлади, світове наукове співтовариство на чолі зі Всесвітньою організацією охорони здоров’я розробило документ, який використовують як статистичну та класифікаційну основу в галузі охорони здоров’я, — Міжнародну класифікацію хвороб (МКХ). Одна з головних цілей створення цього документа — домогтися, щоб психіатри всього світу нарешті знайшли спільну мову. Згідно з твердженням ВООЗ, «МКХ є наріжним каменем статистики охорони здоров’я. Вона відображає умови людського існування від народження до смерті: у ній представлені кодові позначення кожної травми або хвороби, з якою ми стикаємося протягом життя, і кожної причини, яка може призвести до нашої смерті»[21]. Раз на 10 років документ оновлюється з урахуванням вимог XXI століття. Він відбиває критично важливі досягнення в науці та медичній практиці. Сьогодні ми використовуємо вдесяте переглянуту МКХ (або МКХ-10). Це остання версія Міжнародної статистичної класифікації хвороб і проблем, пов’язаних зі здоров’ям, яка бере свій початок у 1893 році. Але з 1 січня 2022 року почався перехід на новий класифікатор. Отже, коди, які позначали ту чи ту недугу, слугували підставою для виставлення рахунків у рамках медичного страхування і були вкрай тісно пов’язані з фінансовим аспектом медичної допомоги.

			У МКХ-10 ми знаходимо єдину згадку про емоційне вигоряння в розділі під назвою «Чинники, що впливають на стан здоров’я та звернення до закладів охорони здоров’я» (код Z00-Z99). Цей розділ містить детальні підрозділи, і в підрозділі Z73 «Проблеми, що мають стосунок до труднощів у розв’язанні повсякденних життєвих питань» ми знаходимо такі «проблеми»:

			Z73.0 Вигоряння.

			Z73.1 Акцентуація особистісних рис[22].

			Додамо, що акцентуація — крайній варіант норми, за якого окремі риси характеру підсилюють поведінковий патерн, що характеризується неприборканими амбіціями, прагненням до високих досягнень, а також нетерплячістю з відчуттям невідкладності.

			Далі в цьому ж розділі йдеться про те, що вигоряння й акцентуація підтримуються поведінковим патерном типу А, а точніше:

			Z73.2 Брак розслаблення й відпочинку;

			Z73.3 Стрес, що не класифікується в інших рубриках[23];

			Z73.4 Неадекватні соціальні навички, які не класифікуються в інших рубриках;

			Z73.5 Конфлікт, пов’язаний із соціальною роллю, що не класифікується в інших рубриках.

			Інакше кажучи, ці люди не вміють розслаблятися і відпочивати. Їх цього потрібно вчити, але їм складно це дається. Вони зосереджені на роботі. Таких людей відносять до класу А. І що ж означає клас А? Згідно з Меєром Фрідманом і Реєм Розенманом, які вперше описали представників А-типу, це класичні трудоголіки, нетерплячі, амбітні й зазвичай вороже налаштовані. Часто повторюване з власної волі перебування в стані стресу, що властиве А-типу, виражається у високому рівні адреналіну й прискореному серцебитті. Ці люди не реагують на стресові ситуації підвищенням артеріального тиску або частоти серцевих скорочень, адже вони нарцисичні та більш стресостійкі. Це може призвести до розвитку серцевих захворювань.

			Виходить, згідно з основним документом МКХ, вигоряння не має визначення, чіткого діагностичного критерію. Його описано як те, що заважає розв’язанню повсякденних проблем. Не більше.

			Коли Сільвія проходила психотерапію і медикаментозне лікування, виникло питання про встановлення діагнозу. Це було необхідно, щоб, з одного боку, зрозуміти природу її розладу, а з іншого — щоб вона могла отримати відпустку й була соціально захищеною. Оскільки головний офіс компанії був у Данії, дівчині надали оплачувану відпустку на пів року, і вона вирушила на відпочинок. Окреме питання: як же бути людям, які працюють не в міжнародних компаніях, а в умовах української дійсності, — фармацевтам, учителям, лікарям?

			Щоб краще зрозуміти міжнародний досвід, я написав листа провідному фахівцеві доктору Лотарові Шаттенбурґу[24]. Він більш ніж 30 років працює в Психосоматичній клініці Бад-Нойштадта (Німеччина)[25] з пацієнтами, що мають проблеми зі здоров’ям через вигоряння. Ось витяг з нашого листування, у якому ми обговорювали встановлення діагнозу.

			В’ячеслав Халанський (далі — В’ячеслав): На чому ґрунтується ваш підхід до лікування пацієнтів з вигорянням?

			Лотар Шаттенбурґ (далі — Лотар): Ми спираємося на багаторічний досвід лікування пацієнтів із психічними розладами й постійно вдосконалюємо нашу методику за допомогою сучасних методів терапії. В останні роки ми також почали проводити поведінкову терапію і пропонуємо групи психологічної підтримки. Це стосується психосоматичних і психічних захворювань, тяжкість яких вимагає негайного поміщення пацієнта в стаціонар. Мета полягає в тому, щоб використовувати структурований психотерапевтичний процес для поліпшення здоров’я вигорілого до такої міри, щоб він міг далі отримувати допомогу в амбулаторних умовах. Індивідуальна тривалість лікування залежить від клінічної картини, типу й ступеня захворювання.

			В’ячеслав: У мене виникло питання: як зрозуміти різницю між емоційним вигорянням і віковими кризами?
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[>xepeno Ta KOPOTKMUI onuc cTaTTi (1999—2005 pp.)

YTpaTa npoayKTUBHOCTI B pasi
npeseHTei3My Yepes NopyLIEHHS
NCUXiYHOro 340pOB’A

ButpaTu, noB’asaHi 3 npobnemMamu 3i 340POB’AM NpaLiBHUKIB, po6oToAaBLI 3a3BMYall BUMIPIOIOTbL 3 MNOrNSAYy NPAMUX BUTPaT
Ha OXOPOHY 3[0POB’s, AK-OT BUMOTY LLOA0 MEAUYHOrO MaHy. Xo4a 6yno 3po3yMino, wo npobriemMun 3i 300poB’AM NpaLiBHUKIB
TaKoXX NPM3BOASATbL L0 HENPAMUX BUTPAT AN po6oToAaBLIB, iX BUMiplOBanun 3HavHo pigwe. Y KpalwoMy pasi 4OCNiA)KeHHS 3a-
¢hikcyBanu oguH KOMMOHEHT HEMPSIMUX BUTPAT Ha OXOPOHY 300POB’A: Yac, BTpayueHWn Yepes BiACYTHICTb NpaLuiBHMKIB Ha pobo-
Ti Ta iHBaNigHicTb. HaBefeHe TyT [OCNIAXKEHHA OXOMNOE Mipy (PAaKTUUYHOIO 3HUXKEHHS NPOAYKTUBHOCTI Npaui cniBpobiTHUKIB
Ha OoAaudy [0 NOKAa3HUKIB BiACyTHOCTI Ta iHBanigHocTi. LIi Tpu BuMipu o6’egHanu, wob oTpmMMaTh iHAEKC NPOAYKTUBHOCTI Npaui
(WPI)*.

* Burton W. N., Conti D. J., Chen A. B., et al. The role of health risk factors and disease on worker productivity. Journal of Occupational and Envorinmental
Medicine. 1999. 41(10): 863-77. DOI: 10.1097/00043764-199910000-00007.

Y cTaTTi BUKOPUCTOBYETLCA MiAXiA, WO FPYHTYETLCA Ha BUBYEHHI NOACBKOro KaniTany. [locnig>XeHHs rpyHTYOTbCA Ha nowmpe-
HOCTI OLiHIOBAHHS TPbOX OCHOBHWX KaTeropili BapToCTi 3axBoptoBaHHS: 1) NpaAMi BUTpaTK Ha MefuYHY, NCUxXiaTpUyHy Ta hapma-
KOMOTiYHYy AOMNOMOry; 2) BUTpaTK B pasi CMePTHOCTI Yepes caMorybcTBa, NoB’A3aHi 3 Aenpecieto; 3) BUTPaTU Ha 3aXBOPOBaHICTb,
noB’si3aHi 3 genpecieto Ha poboyoMy Micui. LLLo cTocyeTbca ocTaHHbOI KaTeropii, TO MU PO3LUMPIOEMO TPaAMLIVHI LOCTIAKEHHNA
BapTOCTi XBOPO6U, 06 BKINOUUTU B HUX HE NMLLIE BUTPATH, LLO BUHWMKAIOTb BHACNILOK YacToi BiCYyTHOCTI NPaLiBHUKIB, AKi CTpaXk-
[aloTb Ha Aenpecito, a 1 BUTPaTU BHACNIAOK 3HUXKEHHS IXHbOI MPOAYKTUBHOCTI Ha pobOTi Nif, Yac enizofiB XxBopobu**.

**  Greenberg P. E,, Stiglin L. E., Finkelstein S. N., Berndt E. R. The economic burden of depression in 1990. The Journal of Clinical Psychiatry. 1993. 54(11):405-418.
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/8270583/.

HauioHanbHWIM IHCTUTYT OXOPOHW 30,0POB’St Ta OCKOHANOCTI MeAUYHOI [OMOMOTM NonpocuB MiHICTEPCTBO OXOPOHU 340POB’'SA
PO3POBUTU NOCIBHUK AN BTPYYaHHS B ranysi rpoMafcbKoi OXOPOHW 3[0POB’A, CNPSAMOBaHUIA Ha NPOCYBaHHSA MNCUXIYHOMO
300pOB’'A NPaLiBHUKIB. Y NOCIBHUKY ByayTb pekoMeHaaUil Woao HanHOBILIOT NPaKTUKKU, 3aCHOBAHOI Ha HalKpalMX HagBHUX 00~
Kasax epeKTUBHOCTI, BKNIOYHO 3 peHTabesnbHicTio. Lle cTtocyeTbea BCix poboTofaBLiB (SK Y NpMBATHOMY, TaK i B ep>KaBHOMY CeK-
TOpi), NPaLuiBHUKIB Ta opraHisaLin, aKi ix npeacraBnaoTb. BpaxoBytoun Misep BiANOBIAHUX EKOHOMIYHUX AaHUX, BUSBNIEHUX Y NO-
nepenHbOMY EKOHOMIYHOMY OrNAAj, MeTa LLbOro AOCNIAXKEHHS — BUKOPUCTOBYBATU METOAN EKOHOMIYHOIrO MOAENIOBaHHA ANS
CTBOPEHHS [OKa3iB eKOHOMIYHOI etheKTUBHOCTI, Wob fonomorti NICE y po3pobrsiHHi NociGHMKa***

*** Collins James J., Baase Catherine M., Sharda Claire E., et al. The Assessment of Chronic Health Conditions on Work Performance, Absence, and Total
Economic Impact for Employers. Journal of Occupational and Environmental Medicine. https://journals.lww.com/joem/toc/2005/06000. 2005. 47 (6): 547-
557. DOI:10.1097/01.jom.0000166864.58664.29.

Malixke 65 % pecnoHAeHTIB MOBIGOMUAN, LLO MaloTb OAWH abo KinbKa nepesniyeHnx XPoHiYHUX cTaHiB. HannowupeHiwmmMmn 6y-
nu anepria, apTpuT / 6inb y cyrnobax 4u CKyTiCTb Cyrio6iB, a TaKOXK 3aXBOPIOBAHHA CMUHU Yun Wui. MNos’a3aHa 3 uuM BigcyT-
HicTb Ha po6oTi konueanacs Big 0,9 no 5,9 roanHu NpoTaArom 4-TW>KHEBOrO Nepiofy, a NoripweHHs PoboTU NONSrano y 3HU-
»KeHHi 30aTHOCTI hyHKLioHyBaTu Ha poboTi 11 BapitoBanocs Bif 17,8 % po 36,4 %. HaaBHicTb XpoHiuHOro cTaHy byna
HaWBa)KNMUBILLMM YMHHMKOM, IO BU3HA4YaB 3apeeCcTPOBaHi PiBHi NoripweHHs poboTu Ta BiACYTHOCTI NiCNs KOpWUIryBaHHS BiAMNO-
BiIHO A0 iHWMX YMHHKUKIB (P < 0,000). 3aranbHa BapTiCTb XPOHIYHUX 3axBoptoBaHb ouiHoBanacb y 10,7 % Big 3aranbHUX BU-
TpaT Ha pobouy cuny ana Dow y CnonyyeHux LLTaTax; 6,8 % 6yno noB’s3aHOo NuLIe 3 NOTIPLUEHHAM SIKOCTI pOBOTU***¥,

*#*Boyd R., Hunt A., Ortiz R. An economic analysis of workplace interventions that promote mental wellbeing in the workplace. https://www.nice.org.uk/
guidance/ph22/evidence/economic-analysis-of-workplace-interventions-that-promote-mental-wellbeing-in-the-workplace-67280509.

4,72 rognHn Ha TUXKOEHb
BTpayatoTb NpaLiBHUKK

y cTaHi guctpecy (11,8 % roguH
3a 40-roguHHOro po6o4yoro
TUXKHSA).

20 % poboumnx roguH BTpada-
€TbCA Yepes aenpecito.

25 % pobounx roanH BTpa-
YaeTbCA Yepes Aenpecito.

36 % pobounx roguH BTpaya-
€TbCA Yepes aenpecito, TPUBory
Ta cTpec.

Tabn. 8
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FOORETT Crparerii onopy 3acTocyBaHHSA
LliHHocTi (B) (B) Lleit cnoci6 nogonaHHsa kpu- | Llelt KaHan Moxke po3rnagati NOTOYHY CUTYaUito AK BUNPOBYBaHHSA HalWMX LLiIHHOCTEN.
Ta pi3nyHi 31 IPYHTYETLCA Ha 3aaTHOCTI Bi- | Bipa B Te, Wwo M1 pobumo, € Baxknuneoto i LiHHo. OgHa Moa KnieHTKa nepeixana o CLUA.
pecypcu (Ph) putn B Bora, y ntogei, y 4yao un | BoHa HaBuaeTbea B 10-My Knaci. AKock giBunHa cKkasana: «f BigyyBsato NpoBUHY Yepes
B cebe camoro. [1o HUX Hane- Te, WO A TYT, Y XOPOLMNX YMOBAX, a KOMyCb noraHo». Ane nif 4yac po3MoBu MU AiWwnm Bu-
»KaTb onopa Ha MopasbHi LjiH- CHOBKY, LLIO BOHa MOXXe B LMX YMOBaX, HaNnpuKnag, BUKOHYBATU CBOIO Micito, nepebyBato-
HOCTI, MONITUYHI NOrNSAN Ta Ne- | YW B LilA LWKONI, Y LbOMY MicCLi 1 Tak HaragysaTu Npo Te, Wo BiabyBaeTbca B YKpaiHi.
PEKOHaHHS; NoLWYK ceHey uTTa | Lle pae uiHHicTb. AK BaXKKo, KoM MaMa 3 AiTbMu nepebyBae 3a KOPLOHOM, @ YONOBIK —
Ta BNACHOI «MiCii» Y HbOMY. YAOMa, i Le TpMBae ciM Micauis. LLiIHHICTb BiAHOCUH nepexxknBae BUNpobyBaHH:A. Ane
(Ph) Cnoci6 nogonaHHa KpUaK, | BogHOYAC MOXKHa 3yCTPITUCA, NPUIXaTh Ha AKMIACb Yac. OgHa MoA KNieHTKa ckasana,
O 3aNy4nTb Hawe di3nyHe Ti- | Wo 6aumnna, 9K YONOoBIK CTParkAaB, KONM BoHa nepebyBana 3 AoHbKoW Y MNonbLui. | BUpi-
no. Lle cnoci6 nepenbavae LWrna NoBepHyTUCA. AK BUABMNOCA NOTIM, 419 YOMOBIKa Le 6yN0 Ay>Ke BaXKN1BO.
Oyab-AKi Pi3NYHI 3aHATTA. TaKoXX MOXKHa BMKOHYBAaTW (hi3MYHi BNpaBu, NiATPMMYBATK TiNECHWUI TOHYC.
Y MeHe 6yB KMIEHT i3 BUrOPAHHAM, KU BUIXaB i3 CIM'EI0 We A0 BiliHW, a [0 TOro X1B
y Kuesi. BiH MyunBca NUTaHHAM, NOBEPTATUCS MOMY UM Hi. Y HbOTO BeNUKa poamHa.
YonoBiK He Mir po3B’'A3aTy e NUTaHHS O0TH, LOKM He 3'i3aMB goaoMy. Todi BiH BUPIWKB
3aNMWNTUCS 33 KOPAOHOM i Aani 3aiMaTCa BONIOHTEPCTBOM Ta gonomaraTu. BiH ay»ke
6araTto pobus i TOMy BUrOpiIB.
Mi3HaHHA AKLLO He 3acTocoByBaTU Ui Ka- | JInwe 3HaHb HELOCTaTHLO, BaXK/IMBO YCBIAOMMOBATU CBOI LiHHOCTI. OfiHaK [OCATHEHHS METU
Ta MipKYBaHHA | HaNW, TO BUHWKAE TEHAEHLIN MoKe He BUcTaunTy. Cnoci6 noaonaHH:A Kpusn, KU BUKOPUCTOBYE HaLLE MUCIEHHS: YMIHHS
(C) iHTerpy- YHWKaTW PO3B’A3aHHA NpobneM, | NoriYHO MipKyBaTW, OLIHIOBATH CUTYaLilo, PO3KNACTV iHOPMaLLito MO NOMNYKaX, OcaraTu
I0TbCA 3 Bipy- | chaTaniaM. 3'aBNaeTbCa yCBi- HOBI ifel, aHani3yBaTn NpobnemMu Ta PO3B’'A3yBaTH iX, NNaHyBaTW. 36MpPaHHA iHdopMaLlii,
BaHHAMU Ta LOM/TEHHS CBOIX MOXNIMBOCTEN | yMiHHA i1 BMOPAAKOBYBaTU, MUCAUTU i1 CAMOHABYaTUCS, BUBYEHHS NPaBus i 3aKOHIB, rMNGOKI

LiHHOCTAMM (B)

Ta camMonoBaru, NoYyTTs Bnac-
HOI rigHOCTI.

3HaHHA (epyAunuis); pauioHanbHWI NiAxia A0 PeanbHOCTI; 3AaTHICTL CKNafaTV peanicTuYHi
NAaHW Ta NPorpamm AGii; BUKOPUCTaHHA IHTENEKTY, aHaNITUYHNX 34i6HOCTeN.

Y Moilh NpaKTWLi B pasi BUrOPSAHHS 3aCTOCYBaHHSA NAaHy Ail YM NeBHUX CcTpaTeriii 4ono-
Marasno KnieHTaM Big4vyBaTh, KyAM BOHM PyxatloTbCa. 3a3BUYail HanpuKiHUi 3ycTpidi BOHU
roBopunu: «Konu B/ 3anponoHyBanun CTpaTerito 4ONOMOry, S BiAYyB, WO Mato NnaH.

Lo uboro s 6ye HibK B TyMaHi. HuHi 6inble acHoCTi».
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Mepwa peakuin

3arposa

PesynbTat

Oymka 1 MaMa Morke NoMepTH, s He Mato 3MOrM OOMOMOITY (MU XKUBEMO
B Pi3HUX MicTax)
Oymka 2 1 He 3MOXKY 3aBEPLUMTU KHUXKKY BYacHO
Oymka 3 Morke noyaTunca BilHa (y Lel nepiod BiadyBanocsa 3aroCTpeHHs
Y 3B'A3KY 3 MOXX/IMBUM BilAiCbKOBMM BTOPrHeHHAM Pocii B YKpainy)
MNepeTtBopeH- |[lognBiMocsa Ha Le AK Ha MOXKMBICTb.
HA AYMKU 1. 3ynuHKa pynHiBHUX gyMok — npasuno CTOIM. 3apas MU Hivoro

He 3HaeMo. 3HaliaeMo Nikapsa i AisHAEMOCS, AKUI CTaH i hisnyHoro
300pP0B’s.

2. A Wwo HeBifOMa 3aranbHa KapTUHa CTaHy 340POB’s, TO MU PO3POo-
6MMO CTpaTerito AiarHOCTUKK. Y Byab-AKOMY Pasi, KHUXKY MOXXHa
3aBepLwnTU 1 NisHiwe

[POTUCTOSIHHS TPUBOXKHUM AyMKaM Ta CTBOPEHHSA cTpaTerii 4anu ceoi
pe3ynbtati. CTaH 300pOB’A BUSIBUBCA HEMOraHWM, Ta MU BCe >K 3abpa-
I MaMy [0 cebe, i e He 3aBaMI0 MEHi 3aBEPLLUUTU KHUIY BYACHO
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Kpoku

3. Bubip

AKTUBHICTb

Abo 6auy, aK >KBa-
BO NlOAMHA NoYu-
Ha€ Npo LWoch ro-
BOPUTU UL AK
Hacuny po3nosi-
0a€ Npo cBiit 6inb

Y Mexax iepapxii
MoxKe ByTW 3ii-
CHEHO BOMbOBUIA
aKT — NtoanHa
3BaXKYETbCH Ha
HalGINbLy HUHI
LiHHICTb (ceHc), siky
MOXK/IMBO peanisy-
BaTW. Hanpyra

Y KNIEHTIB 3pOCTaE.
Ha Min nornag,
HalbinbL 3BOPYLL-
NUBUIA MOMEHT

LLlo Bin6yBaeTbcA

A He MoXKy MpiaTH
npo HepeanicTny-
He. Hanpuknag,
AKLO Y KNIEHTA
obMexkeHi coui-
anbHi 3B'93KN.

A MOXKy 3anuTaTh,
3 KWM BiH XOTiB 61
3yCTPITUCA 1 Kyaun
BUPILLNB 61 NiTK

Mwn B1OKpeMntoe-
MO FO/IOBHY And
cebe MoOXKNMBICTb.
Biaknapaemo Bci

iHWi BapiaHTV 3a-
paau ogHoro.
Ba>kn1Bo 3Bakun-
TMCA Ha BMbGip. [Jo
LbOro KPOKy Mo-
TpibHO NigiATK, KO-
NIV KIIEHT rOTOBUIA

3pi6HocTi

® CPUNMATK rNBOKI BHYTPILLHI
CTOCYHKMU, EK3UCTEHLAHY 3Ha-
YyLiCTb TOro, LWo BiabyBaeTbCA

CBo60oaa. 30aTHICTb HaBaXKUTU-
cA, 3 04HOro 6OKY, 3aNeXXnTb Bif,
0co6nMBoCTEN 0COBUCTOCTI (AK-
OT CUNa, KOHUEHTpaLifd, My>K-
HiCTb, 30aTHICTb BigMe)KoBYyBa-
TWUCb i 3acTynaTucsa 3a BnacHe),
3 iHWOro 60Ky, Bif HAABHNX
MOXXNNBOCTEN CUTYaLii, aKi BaXK-
NIMBO PO3rNAHYTH, W06 ByTH

B 3M03i LWocb BMbpaTu. CniBBia-
HeCeHHS 3 UMMM BHYTPILWHIMK Ta
30BHILWHIMW YMOBaMMK Beae 40
ACHOCTI B yXBasIEHHI PilLEHHSA

Mpuknag Mapeka

3. BiH noyaB 6auntn peanbHy
KapTuHy cebe. MoMy 6yno

40 pokiB, a BiH HaBiTb He MaB
Y 3anaci Xo4 TPOXM rpoLue.
[Moniuia Bce KOHicKyBana
nig vac apewTy

1. Mapek, ycBiAOMUBLUW CBOIO
LiHHICTb, MOroAMBCA NPOXOANTHU
Tepanito. Lle 6yB BupiWwanbHWi
YUHHUK AN MOTO APY>KUHM Ta
iXHix cTocyHkiB. Lle ii ymoBa.

2. BiH BigMOBMBCSA Big Cninky-
BaHHSA i3 CYMHIBHUMW ApYy3AMN
Ta HeneranbHoro 6isHecy.
[MamM’aTato, 9K 9 MOMy CKazas:
«[puroTyica 0o 4oBroi Loporu.
T cunbHW | 3RiI6HMIA. TK 3M0-
»Kelw 3apobuTn rpowi Ha byan-
HOK. MAiMO ManeHbKUMU KpoY-
Kamu, ane nobavnLl, Sk BOHU
MOCTYMNOBO CTaHyTb FiraHTCbKM-
MW KPOKaMm». 3a 4oTUPU Micaui
4ONOBIK NoYaB 3apobNaTn
CTiNbKM, WO 3Mir BigknagaTtu
rpoLi Ha 6yanHOK
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6yTW aKTUBHMM (-010) ANA TOro, Wob
no36byTncsa HaaULWKy eHeprii

Ne TeBepAKeHHA 2 5
32 | A pato BMXig cBOIM eMoLiaM
33 | A nuwy NucTn Ta NOBIAOMAEHHSA
00 ApYys3iB i3 Hagieo Ha BignNoBiab
34 | A Mpito, AyMato Npo Kpalwi Yacu,
yABNAOYM iX cObi
35 | A HamMaratoca 3HalTU PO3B’A3aHHSA
npobnemMu B HalikpaLLmin cnocib i3 Tux,
AKi 3Hat0, 06MIPKOBYHOUM KOXKEH i3 HUX
36 | A BuxopyKy 3 oMy abo Hamaratocs
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iHpopM™MaLito (cn)
OujiHka EMouia — 6nmn3sbKicTb, CaMoTpaHcLeHaeHLia AK?
noYyTTA (CT)
Bubip PiwenHa — 3arHaTTa Csobopga XT0?
nosuuii
[oToBHICTb A0 Ajl,
peanisauia cBoel
AKTUBHOCTI
Peanizauia Peanizauia BigpnosiganbHicTb Konwn?
(3pobuTn Le Ek3ucrenuia (nepepn nuueM cBoel 3a gono-
peanbHUM) CeHc COBICTI A1 Lie Mepe>KMBato | Moroto
Binpaua AK NpaBuUIbHE) yoro?

Ta6n. 25. Ornan enemeHTie MeTogy MOC

OuHamiyHa mogens MOC

1. CnpunHATTA

4. Peanisauin

Puc. 35
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BigYyBanu, Wwo Baw
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CTaTW XOPOLLOK
NOANHOK
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po3yMinu, Kyamn
NPAMYETE B XKUTTI
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TBepAKeHHA

BapiaHTu Bignoeigew

1. A noyyBatoCcs eMOLINHO CNYCTOLWEHUM (-0t0).

2. Micna poboTn A K BUYaBIEHUI JIMMOH.

3. BpaHui A BiguyBaio BTOMY 11 HeGa)KaHHA UTU Ha poboTy.

HIKONU__
ny»xe pigko__
iHomi__
YacTo__

[y>Ke YacTo__
WoaHA__

HiKONU__
ny»xe pigko__
iHooi__
YacTo__

[y>Ke YacTo__
WoaHA__

HiKONU__
ny»xe pigko__
iHomi__
YacTo__

Ly>Ke YacTo__
WoaHA__

4. 11 pobpe po3yMilo, Lo BigYYyBaOTb MOI Nignerni Ta Konerw,
i cTapatocsa BpaxoByBaTW Lie 3apafu iHTepeciB cnpaBu.

HIKONU__
ny»xe pigko__
iHoAmi__
YacTo__

[y>Ke YacTo__
WoaHA__

5. MeHi 3gaeTbces, WO A Chifkytocsa 3 4eaKnuMu nignernumm
Ta Koseramu, sk i3 npeaMeTamMu
(6e3 TennoTU Ta NPUXUIBHOCTI 40 HUX).

6. MNicna poboTv Ha AesKUI Yac XO4eTbCa YCaMiTHUTUCD.

HiKONU__
ny»xe pigko__
iHoAoi__
YacTo__

[y>Ke YacTo__
WoaHA__

HiKONU__
ny»xe pigko__
iHomi__
YacTo__

[y>Ke YacTo__
WoaHA__
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M’ATb KOHTUHEHTIB eMOLiN.
KoxHa emouist npeacTaBneHa sik KOHTUHEHT. Pyx KOHTUMHeHTIB Bigobpaxae
Te, Ik eMoLii PO3pPi3HAOTLCA 3a CMIOK Ta HaCTOTOKO B XUTTI NIOAUHU.
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LLIO NEPETBOPIOE OPTAHI3ALIIO HA MPUBABJIMBOIrO POEOTOOABLIA?

@ Onnara BiANycTKU, NikapHAHOro, CBATKOBUX AHIB

THyuKkwiA rpacik
Mpewmii, noaapyHKuW, opraHi3oBaHi KOMNaHi€l0 NoI3AKU
LK) 3axoam, cnpsMoBaHi Ha NikfyBaHHA NPO NcuxoeMouiiHe Gnarononyyys
CTpaxyBaHHA 340pOB’AhKUTTA
@ HasaBHicTb 03a0poBYMX nporpam (¢iTHec, 3HATTA cTpecy)
@ Po6ota B MmixkHapoaHOMY cepeaoBULLi
3Mora nepeBecTUCh Ha po6OTY B MiXXHapoAHil KomnaHii

Mporpamu ans aitevi (Aonomora 6aTbkam)
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MCUXOEMOLIMHUN OOBPOBYT AK KPUTEPIM BABOPY POBOTOOABLSA

Yu e niknyBaHHA Npo ncuxoemoLuiniHe 6naronony4ys
CcNiBPOGITHMKIB OAHUM i3 KpUTEPIIB Y NOLWYKY po6oTn?

Hi, ue He Mae Hisikoro 3HauYeHHs

Hi, ue mae onocepenkoBaHui BNAnB
nig 4ac nowyky po6oru

HasisHicmb y komnaHii niknyeaHHs npo
ncuxoemouyiliHuii do6pobym
cniepobimHukie cnpusie NoKpaweHHIo
sikocmi po6omu?

@ Tak
OHi

Y YoMy nonsrae niknyBaHHA NPO NCUXOEMOLIHUI
Ao6poldyT cniBpoGITHUKIB?

CraBnenHsi | atTMocdepa B KonekTuBi / po6oTa 3 NoKpaLLeHHs
B3aEMWH Y KONEKTUBI / TPEHIHIH
MoxnuBicTb OTPMMAHHA AONOMOrK ncuxonora / TpeHepa /
3ano6iraHHsi BUTOPsIHHIO

27
21

Xopowwi yMmoBY po6oTH / HasBHICTb KIMHATK BiANOYMHKY / Micus 14
ANA 3aHATb CNOPTOM
TuMBinAvHr / KopnopaTuBHa KynbTypa 11
Miatpumka / cyqacHa KoMyHikawis Ta nponpautoBaHHs 1
KOHGhNIKTHUX CUTYaLin
[Hyukui rpachik / TBopya BianycTka / perynsipHi nepepsu Ha 9
BiANOYMHOK
KomneTeHTHUIt MeHeKMEHT, L0 AOCNYXAETLCA A0 CMIBPOGITHUKIB i 8
BMi€ po3B’A3yBaTH KOH(MIKTH / rpaMOTHMI A0Gip nepcoHany
YBara A0 3aBaHTaxeHHs cniBpoGiTHuKa / ioro 8
MCUXOEMOLLIIHOTO CTaHy
MoTuBauis / 3a0xou4eHHs | onnata xapuyBaHHs | 7
cnopty / cTpaxyBaHHs
Banatc: po6ota / ocobucre 6
KATTA
B3aemonosara 5
[DocTatHa onnata npaui / onnata
BiAnycTkM / nepenpautoBaHb 4
3BOPOTHMI 3B’A30K 4
BiacyTHicTb ncuxonoriyHoro 4

THCKY / norpo3
IHwe

38
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1841 | 1842 | 1843 | 1844 | 1845 | 1846 | 1847 | 1848 |

LLloMicsAYHi NOKa3HMKN CMepPTHOCTI Bif NONOroBoi MIMXOMaHKU B NOSIOrOBOMY GYAUHKY
BineHcbkoi ueHTpanbHOI nikapHi, 1841-1849 pp. MNoka3HUKM 3HAYHO 3MEHLIUNUcS,
konu 3emmenbBeic 3060B’s13aB cNiBPOGITHUKIB NikapHi nepen MaHinynauissMun

3 BariTHUMM i NopoAiNnNAMM peTenbHO MUTU PYKA PO3YMHOM XIIOPHOrO BanHa.
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Xapkis

P4 Vivat

BUOABHULTBO
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Kpoku 3pi6HocTi Mpuknap Mapeka
1. Cnpuitma- | TBepese ouiHto- Ba»xnuso noba- CamMopucTaHuitoBaHHA. JlloamHa, | 1. Po6oTa 3 MapekoM cnoyaTky
Tn. Lle 6a30- | BaHHA cuTyauil. YUTN OOMEXKEHHS | L0 MAa€E 34aTHICTb 4O caMoauc- | nonarana B TOMy, Wo6 3po3yMiTh
BWI piBEHb ByTn MakcuManb- | Ta MOXKNMBOCTI. TaHLUilOBaHHA, MOXKe BIACYHYTU | 0BMexKeHHs 3 60Ky cyay. TyT Mu
hakTiB HO peanicTUyHuM. | LLLo peanicTuuHi- |3a HeobXigHOCTI CBOI Ba)KaHHSA, | NposicHloBanu 6araTo aetanei.
Ba)knuBe 3HayYeH- | We BUABNAIOTLCS | YABNEHHSA, MOYYTTA 1 HaMipw, 2. CtocyHKM 3 MapiaHHoto Ta-
Hsl MatoTb pakTK, | obMexeHHs abo LWwob NornNaHyTN Ha cebe N CUTY- | KOXK BUMarann NpPoACHEHHS.
TYT He aeTbes Te, WO HepocsK- | auito 3 gearoi BigcTaHi. He opi- | 3. 3pewToto, Mapek 3po3yMis,
npo NovyTTa Ta He, TO Kpale EHTYBATUCH NNLLE HA CaMOro Ce- | WO BiH MaiXKe HiYoro He Mae.
emouii BUAHO MOXX/U- 6e, He JiaTn, Byayyn cninum | cnpuiiHATK Le oMy Byno Tax-
BocTi. CTpax — ue | BIAHOCHO CBIiTY, He pearyBaTu, Ko. Llei nepiog TpnBas 61n3bKo
TyMaH ons ceifgo- | 6e3nocepenHbo BignoBifayM | ABOX MicsaLiB.
MOCTI, WO BUKAU- | Ha BUNAAKOBI CTUMYIN, 4. MoxxnuBicTb Mapeka: npoxo-
Ka€ HagMipHy a cnpuiiMaTh cuTyalito, po3Mip- | AUTK Tepanito, NpauoBaTi Hag,
TPUBOXHICTb KOBYBaTW Haf Heto i TBEpPE30 co6010 Ta BUKOHYBaTN BUMOTU
oLliHloBaTU iHdopMaLiito cyny. Lle Bce, Wwo BiH Mir po6utun
2. BiguyBatn | Byt TUM, KOTO Mu 3BepTaemMo CaMoTpaHcueHaeHuis. Bumiptoe | 1. MapekoBi Ba>xknueo 6yno 3y-
CYO'eKTUBHY | 3a4enuna UiH- yBary Ha MoOXX/iM- | BiNnbHY €MOLINHICTb, AKa BUSB- | CTPITUCA 3 AiTbMKU Ta ByTn
3HaYyLiCcTb HicTb. [locTapatn- | BOCTI. AKa 3 MOXK- | NAETbCS Y 30aTHOCTI: 3 Apy>kKnHoto. ns uboro oMy

TOro, o npu-
BOOMUTbL A0 i€~
papxii WiH-
HocTel

Csi BUCIOBUTU CBOI
noyvyTTs. A MOXY
3anuTaTH, Wo Ki-
€HT BigYyBae

y 3B'A3KY 3 TUM,
L0 KarXke

NNBOCTEN 3HaX0-
ONTb Y MeHi
BIArYK, WO MeHi
nopob6aerbca

e BiAYyBaTW 6IU3bKICTb A0 YO-
rocb / KOrocb i cniByyBaTH;

© >KMUTW 3apagmn Yorock / Korocb
(opieHTYBaTUCA Ha CeHC, a He
nuwe Ha MeTy);

® BifUyBaTU LIHHOCTI, Nepexu-
BaTW 3aXOMNIeHHSA LiIHHICTIO,
€MOLINHO BiAryKyBaTUCS;

NoTpPi6HO 6yN0 3MIHUTUCH | PO3i-
6paTnCA 3i CBOEIO arpecieto.

2. BiH noyas BigyyBaTtH, Wo
BTPAYaE WoCh Ay>Ke LiHHe

Yy CBOEMY XUTTi. it Ta
LPY>KMHa — Le Te, 3apagu

4Oro BiH »KMB
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LWogHa

Maike woaHa

2—3 pa3u Ha

TUWXKAOEHb

Mpu6nnsHo pas

Ha TMXKAEHb

Pa3 uu gBivi Ha

TUWXKOEHDb

Hikonun

noYyyBannca Wacnmsmmm

BiOAYYBaW 3aLiKaBneHHA

noYyyBanunca 3a4oBONEHUMU

Big4yBanu cebe YacTUHOK CBOEI CNiIbHOTU

no4vyBanunca BaxxnmenMmn onqa CyCl'Iil'IbCTBa

ayManu, Wo CcycninbCTBO — rapHe Micle,
i BOHO 3MIHIOETbCA Ha Kpalle

OyManu, Wo AW 3arasioM XopoLwi

BifUYyBanu, WO PO3yMiETe, AK NpaLtoe
CycninbCcTBO

ayManu, LWo Bala 0cobUCTICTb 30e6inblioro
BaM nopgobaerbca

noYyyBannca KOMPoOpPTHO, BUKOHYOUM
MOBCAKOEHHI 060B’A3KM

ayManu Npo Te, WO Yy Bac CNoBHeHI fto6oBi
1 QOBIPWN CTOCYHKM 3 iHWMMMU

BigyyBanu, WO Ball A0CBIA4 AOMOMIr BaM cTaTu
XOPOLLOO NOONHOK

yNeBHEHO BUCOBNIOBAAN CBOI igei

BigYyBann, Kyau naete B XUTTI

Tabn. 20
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A. BTpaTa iHTepecy o 6yab-aKkoi abo Malixke Byab-sKoi LifsfIbHOCTI Ta po3Bar,

a TaKoXX BTpaTa pafocTi Bif LMX 3aHATb.

EMouinHi posnaan: penpecunBHicTb, CMYTOK, MENaHXoMiA, Ppo34apyBaHHS, NPUrHive-
HIiCTb, APaTIBAMBICTb. A OT LWWBWAKI 3MiHM HacTPOto, HaBMaKun, HETUNOBI ANA Aenpecil.

B. MpoTsiroM MiHIMYM 0BOX TVXKHIB Mal»ke LOAHA MatloTb BUSIB/IATUCA HE MEHLU HiXK
HOTUPW TaKi CUMNTOMM:

1. MoraHuit aneTuT abo 3Ha4YHa BTpaTa Baru (6e3 4OTPUMaHHS AieTH) UM NigBULLEH-
Hsi aneTuTy (NepeigaHHs) 3i 36iNblUeHH M Baru.

2. Be3coHHs un nigBuLLEHa COHNNBICTD (MINEPCOMHIS).

3. BHyTpillHe (TpMBOra) i 30BHILLHE 3aHENOKOEHHSA (36ya)KeHHs) abo 3aranbMoBa-
HicTb (cTynop).

4. BtpaTa iHTepecy fo 6yab-AKoi AianbHOCTI, BTpaTa pafocTi Bif Oyab-aKoi Aisnb-
HOCTI, 3HUXKEHHA Nibigo.

5. BTpaTa eHepriiHocTi abo BUCHaXKeHHS.

6. BiguyTTs Hik4eMHOCTi, caMo3BMHYBadyBaHHA abo nepebinblueHe 1 6e3nigcTaBHe
NoYyTTS NPOBUHW.

7. CKapru Ha 3HM>XEHHS 30aTHOCTI MUCITUTU 11 30CepenyKyBaTUCH, HEMOXXINBICTb
yXBanoBaTu PilLUEHHS.

8. Has’'aznuei yMKM Npo cMepTb, NOTAr 40 CMepPTi, AyMKM NPO caMory6¢cTBo abo
cnpobu cyiumay.

B. AKWo B NauUieHTa BUHWKaOTb HaB'A3NMBI, OJHAK HefenpecuBHi AyMKM abo BiH
NOBOANTBLCH HE3BUYHO UM AKLLO Aenpecia BUHWKAA NiCis NCUXo3y, cnig nogyMaTtu
NpPo iHWIi XBopobu (cnpoLieHe dopMytoBaHHS, 3rigHo 3 DSM-1V).

Tabn. 2. Kputepii aenpecii (3rigHo 3 DSM-1V)
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p

McuxiyHe 3p0poB’si

i BoobpobyT

Opranizauis /
nigep*
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3ropeH (-Ha)
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Tak Hi
. Y1 6ynun y Bac cunbHi ronosHi 6oni?

. Yu Bawa wkipa Becb Yac ropina abo ceepbina?

. Yu BiguyBanu Bu 6pak eHeprii (cnabkicTb)?

. Y BiguyBanu Bu 6inb y TiNi?

. 41 noyyBanucsa B1 BTOMIIEHUMW HaBITb TOZI, KONW He npaltoBanu?
. Yu BiguyBanu Bu 6inb y rpyasx um cepui?

. Yu vacTto y Bac 6yno npuwBMaweHe cepuebuTTsa?

.Yun 6byBanu y Bac TpeMop abo 3aikaHHA?

O |0 N[Ol |d W ][N |-

.Yu 6yno y Bac BiguyTTa 6ypyaHHNA B XKNBOTI?

10. Yum yacTo Bac TypbyBaB CUNbHWUI FONOBHUI GiNb?

11. Yn 6yno y Bac BifuyTTS, HibK ronoBy cTnucno?

12. Yn BUHUKaNo y Bac Big4yTTa 3aQyxu abo nepeLikoam B ropni?
13. Yu My4mno Bac YacTe CeHOBUMYCKaHHA?

14. Yv BiguyBanun Bun cyxicTb y poTi?

15. Y1 yacTo BM BigUyBann TAXKKICTb y ronosi?

16. Yn 6ynu y Bac 3akpenu?

17. Yv cTparkpanu BU Ha MeTeopunsm?

18. Yn 6ynu y Bac 6inb / Hanpyra B nievax i wui?

19. Yn 6ynu y Bac xonogHi pyku a6o Horu?

20. Yn cTpaxkganu B1 Ha NigBuLLEHY NITAUBICTL?

Jlnsi uono8ikie

21. Y1 6ynn y Bac TpyOHOLLi 3 LOCATHEHHAM NMOBHOI epeKLii?

22.4u BiguyBanu Bu, WO cnepMa BUAiNSNaca pasoM i3 ceyeto?

Tabn. 4
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. CknagHo ckasaTu . MatoTb nomipHuMit BNnNuB

He Bnnusatotb . MatoTb 3Ha4HMi BNNNB

Mpupoaa po6otn

1,4% 25,3% 64,8%
Atmocdepa B komaHAi,
CTOCYHKM 3 Koneramu 0,2% 30,2% 64,4%
3HauyeHHA po6oTun

3,1% 32,1% 57,5%
CTOCYHKM 3 KepiBHUKOM

3,1% 32,1% 57,5%
Micis, ineonoris, cTpareris
opraHisauii 2,1% 36,3% 53,2%
KomMneHcauisa

1,4% 37,5% 52,7%
FoavHu po6oTu Ta rpadik

1,0% 36,6% 50,4%

YmoBu npaui
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Kananu
NoAoNaAHHA

Crparerii onopy

3acTocyBaHHSA

YaBa i TBOp-

dictb (I) Ta nis-
HaHHSA YK Po3-
saxknueicTb (C)

Ller cnoci6 nogonaHHa Kpusn
CTOCYETbCA Hawoi haHTasii Ta
TBOPUMX 3aibHOCTEN. 3aBasKK
yABI MU MOXXEMO MPisTH,
PO3BMBATH IHTYILIO Ta NCUXIYHY
FHYYKICTb, LUYKATW PiLUEHHS

y CBITi rpun Ta daHTasii. Mu
MOXKEMO YABNATU Pi3Hi cnocobu
po3B’A3aHHs NpobnemMmn —
HaBiTb HepeanbHi Ta
ryMopucTUYHi. EcTeTnyHa
Haconoaa, MOXKIUBICTb
NEePEMKHYTHK yBary Ha Locb
npuemMHe. PO3BUTOK TBOPYOro
MWCNEHHS, HECTaHAAPTHUX
nigxonie, NCUXONOriYHOI
rHy4KoCTi. Po3BuTOK
CNOCTEPEXKNNBOCTI,
AONUTANBOCTI, BUHAXIAANBOCTI
Ta [OTENHOCTI, NoYyTTs ryMopy.

IHTerpauis yasu Ta nisHaBanbHUX 34i6HOCTEN MOXKe 3p06UTK HacC GiNblu CTINKMMU A0
cTpecy. Moi Koneru, aki NpautoloTb 3 AiTbMUM, 3aCTOCOBYIOTbL apTTepanito, i e gonoMarae
OWTWUHI BUCNOBUTU CBOT MOYYTTS Ta PO3MOBICTM NPO NePEXKMBAHHSA. TBOPYICTb AaE 3Mory
noamBuUTUCS Ha 6inb Haye 360Ky. A NOMITKB, WO Hala AOHbKa B MOMEHT NepexxmBaHHA
noYnHae mManoBaTu. AKocb BoHa HamantoBana Bonoanmmnpa 3eneHcbkoro. [y»e rapHo
BWIALWNO, | 9 CNUTaB, YOMy BOHa BUpilLIMAa HaMantoBaTu came oro. [JoHbKa Bignosina:
«A pymato, Wo oMy 3apas ayrke Baxkko». Moe npunyLleHHs 6yno Take: Ao4Ka Neperku-
Bafa yepes po3nyKy 3 Apy3siMU, HEBU3HAUYEHICTb Y TOMY MiCLi, A€ MW XKWU/K, 4acTo 3pu-
Basiacs, a NoTiM 3acrnokotoBanaca. Mu perynsapHo BUKOPUCTOBYEMO NPOCTY BNpaBy, AKa
HasmBaeTbcsa «beaneyHe Micue». Ocb BOHa: cabTe 3pyYHO; 3anioLWTe OYi Ta NoaguxaiTe
CMOKIHO TPU XBUAWHU; NOTIM ySIBITb MicLle, KyAW BU XOTiNK 6 noTpanuTu, Ae nodysanu-
ca 6 MakcManbHo 6e3neyvHo; cnpobyiiTe NoByTK TaM MNOAYMKM 1 NodaHTasyiTe, Wwo ca-
Me TaM 6aunTe, BigUyBaETe, YyeTE; NPUCNyXaliTeca [0 CBOro Tina Ta BigyyTTiB. Lia Bnpasa
[0MOMOXKe PO3CNabUTUCh Ta BiguyTU KOHTAKT i3 caMUM co60to.

Tabn. 27
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HacraHoBa

BignoBigb Ha cuTyauito

1. LLlo6 pomaraTtumca HoBKUX
ycnixis, 3ragyiTe Npo MUHyNI

Lle nacTb BaM BNEBHEHICTb Y TOMY, LLLO BN BXKe MOT/N
3pO6UTU Ti UM Ti pedi

2. MparHiTe 6e3 dhaHaTU3My

3. BanaHc MiXK »KUTTaM i po-
6oTot0. He xBUNtoliTecs,
CMMNCOK CNpaB, AKMUX BU He
3p06UNU, HECKIHYEHHUIA

[NMoynHatoum HoBy cnpasy, NaM’aTanTe NPo CBOE 3a-
NyYeHHs B Hel

La cdpaza ona Tmx, XTo BigUyBae cTpec, HaMarato-
YNCb BCTUMHYTU 3p0OUTUM BCi CNpPaBK, axk 40 OCTaH-
HboI. He TiwTe cebe Hafi€o: HIXTO M HIKOMW He 40BO-
OMB yCe HaMiveHe 00 KiHuA

4. CTyniHb 3aHATOCTI —
e nuTaHHa Bubopy

Lo dppazy Barknuso nosToptosath no 10 pasis
Ha OeHb Cynep3anHATUM NIIOAAM, AKUX 0OTAXKYE
noyyTTa 060B’A3KY

5. He nparHitb posymom
Tyau, oe we He nepebysae
Balle Tino

AKLLLO BM NMOCTIHO Big4yBa€eTe TpUBOry, LA dpasa
onsa Bac, 60, BiporigHo, BU CXUNbHI XBUIOBATUCS,
L0 CbOroAHi 060B'A3KOBO TPANUTLCA LWOCH NoraHe.
BW KOHUEHTpYETECH Ha HeBAaYax Y ManbyTHbOMY

i CTaeTe HelwacHMMHM BXe 3apas

6. diniTbca ceoiMn
TpuBorammu

He 6iitTeca rosopuT Npo cBoi NoTpebu 3 iHWKUMUN.
BigpnasaliTe cBOI TPMBOMM Ha «ayTCOPC»
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SATTAN BES
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00 cnoaobu U XXUTU LWACITUBO
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HUX CUMNTOMIB





OEBPS/image/017_fmt.jpeg
N2 1 N2 2 N2 3 Ne 4
Mpouecu KepyBaHHA OcobucTi (o— Ocsiraima
Ta aAMiHiCTpyBaHHA npo6nemun Gorrea s ety i

nNpoekTy / opraxisauii

npauiBHUKIB

e HepiBHOMipHe HaBaHTa*KeHHsA
npauiBHUKIB;

e poboye nepeBaHTarKeHHA
Ta NOHagHoOpPMoBa Pob6OTa;

® HeperynsapHi BignycTkuy;

e He36alaHCOBaHICTb BiANOBI-
DANbHOCTI Ta NOBHOBAXKEHb;

e CK/lagHa 1 HelocKoHana po-
604a OOKYMeHTauis;

® BiACYTHICTb YN HeedheKTmB-
HICTb OLHIOBaHHS NepcoHany;

® HE3pO3yMiNni NepcneKkTnamn
nofanbLuoi cniBnpaui
3 OpraHisauieto;

e Npobnemn y cnisnpaui 3 iHWH-

MU opraHisauiamm
Ta MicueBoto BNaoLo;

e HeajleKBaTHE OLiHIOBAaHHS Mo-

Tpeb 6eHediuiapis

e bpak
edeKTUBHOI
gornomoru gns
3anobiraHHa
BUrOPAHHIO Ta/
4m noro
noaoNaHHs;

e BTPATK Yepes
KOHPNIKT

e [lepcoHan He
Ma€e Hane>kHol
MigaroToBKM,

wob ynopaTtu-
cq 3i cKNnagHU-
MW CUTYaLiaMM

e Bpak KoMmn-
NIEKCHOro nig-
xofy 00 Ha-
BYaHHSA
nepcoHany;

e HaABHa
OCBITHA OiAnb-
HiCTb HepJo-

CTaTHbO fobpe
KOpEentoe 3 iH-
avBiayanbHU-
MU noTpebamu
npauiBHUKIB

Tabn. 17
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Kpoku
4. Pobutun

AKTUBHICTb

3aincHuTK gito,
peanisyBaTtu ii

A npolwy KNieHTIB
nicns yxsaneHHs
6yab-aKOro pi-
LWEHHNA HanucaTu
a6o 3aTenedoHy-
BaTu MeHi. Lle no-
noMarae BiguyTn
CYNpoBigHY Typ-
60Ty. «Hanuwits
MEeHi, KOMIN Moro-
BOpUTE 3 afBO-
KaToM 3 npuBoay
po3MyYeHHa

3 YONIOBIKOM», —
roesopto f. A6o:
«Hanuwitb MeHi,
KONW BAACTbCA
NMoroBOPUTH 3 Ha-
YanbHUKOM MNpPO
CBOI CUTYyaLito»

3pi6bHocCTi

BignosiganbHicTb. JlloanHa aie
3 YCBIAOMNEHHSM Ba*KNNBOCTI
uboro ans cebe ym 30608’A3aHb
nepen KMMocb. ButpumysaTtun
NpPOoLLEeC BTINEHHA B XXUTTHA CBOIX
3afyMiB floNOMarae novyTrs
BMEeBHEHOCTI, LLIO Lie NPaBuUIbHO.
ABO X, AKLLO0 HEMAE BNacHOI
BMEBHEHOCTI, KOMMNEHCaTOPHY
yHKLUitO MOXKe B3ATK Ha cebe
noyyTTa 060B’A3KY

Mpuknag Mapeka

1. Mu po3pobunn nnaH 3ycrpi-
yeit i3 MapekoM. CnovaTky

A 4aCTo Ha HbOTO YeKas, a BiH
nnayTas Yac. 4 NpUNUHUB BUAB-
NSTW iHiLiaTMBy, | Mapek cam
yce cnnaHyBaB.

2. M po3pobunu nnaH 3ycTpi-
yei Ta AOMaLUHIX 3aBAaHb.

3. Mapek BMKOHYBaB 3aBAaHHA
1 nncaBs 3BiTU

Tabn. 12
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1) Hagis flogip 1) Bitna
Ta BUCHAXKEHICTb
2) BipHicTb 2) Bin nopsury-Hesaaui

A0 noasury-nepemoru

3) MNpaBaueicTb 3) TymaHHa BitHa

4) Enoxa

4) Bipa )
HEeBU3Ha4eHOCTi

BucHaxeHHs
“ BiZ OYiKyBaHHs

3pocTaHHsa
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KpuTepii NTCP”

KpuTepii BUropaHHsa

Cragji BuropsaHHa

1. MepeXxnBaHHA TOTaNbHOIroO
KOHTPOSIO Bif, MicAUA A0 POKY (Ha-
NpUKNag, y BiiCbKOBOMNONOHEHMX,
3apYYHUKIB, XKepTB penirinHnux op-
raHisauin, nioaen, axi nocTpakaa-
JIN Bifi CEKCYasnbHOro ToTaniTapuns-
My Ta AOMALUHbOro HacKbCTBa)

1. BiguyTTa BTpATN KOHTPONIO HAZ CBOIM KUTTAM,
BiAUYTTS, WO TK 6inblue He Hanexxuw cobi (po6o-
Ta, 0COBUCTE KUTTH, PO3BUTOK iHTEpecis / X06i).
HacTae emouiiiHe Ta hiznyHe BUCHa>KeHHA

1. Jliogm MayTe B i3onauito, BigYyBaloTb FipKOTy Ta
6e3HagiliHicTb. BoHM BTpayaloTb opieHTau;io, po3-
YaPOBYIOTLCA Ta BiAYY>KYIOTbCA Bif caMux cebe.
|IHoAI B HUX PO3BUBAETLCA NapaHoifanbHe MUC-
NIeHHA Ta 3'ABNAETLCA BigYyTTA, WO iHWi Nt0an Xo-
YyTb IM HALWKOANTK, BiAiGPaATU B HUX LLOCb, 3110~
BXXUTU HUMU, 36araTUTUCS 3a IXHIN paxyHOK,
3aBAATY iM LWWKOAMW, TOBTO LLLO OTOYEHHS HanawwTo-
BaHe NPoTK HUX (cTagii 7, 8, 9)

2. 3MiHuM B perynauii adekris. Ha-
npuKknaa:

+ cTilika aucdopis;

¢ XPOHIiYHi cyiumaanbHi oyMKY;

* 3anopfigaHHA Wwkoam cobi

2. Hes6anaHcoBaHiCTb MiX BUMOramum Ta Habopom
Hasu4yok. CTaH nioTi, Tyru, rHiBy, po3gpaTyBaHHs,
po3snayy. CnoyaTky 34a€TbCs, WO NOAMHA NPOCTO
He3af0BoJIeHa AOBKINAAM, NONITUKO B KPaiHi,
noabMu, nodismMu. BoHa nounHae npunyckatucs
NOMWNOK Yy POBOTI, 3N10BXXMBATU NCUXOAKTUBHUMU
pevoBMHaMU, 3'aBNAIOTLCA CYiUMAANbHI AYMKH,
nNpo6aeMn y CTOCYHKax

2. BHyTpilWHA Nopo>kHeYa CynpoBOAXKYETLCS
Di3NYHUMK Ta PYHKLiIOHANBHUMKU CUMATOMaMW.
MoBHWi1 po3nau. Lle 3aranbHuii cTaH, aKkui
3aMOBHIOE BCE KUTTA, BHACNIAOK YOr0o BOHO
6inble He € HopManbHUM. Lle He »kuTTa. | ToMy
BOHM HE XO4yTb, W06 Tak gani Tpmusano. OgHi
CTaloTb AENPECUBHUMY, B iHLIMX BUHWKAOTb
cyiumpanbHi ayMku (ctagii 10, 11, 12)

3. 3MiHuM y cBigOMOCTI:

¢ aMHesia uM rinepMHesis Woano
TpaBMaTUYHUX NOAil;

* penepcoHanisauia/
nepeanisauis;

¢ MOBTOPHI NepeXxMBaHHS Nonepea-
HbOrO A0CBIAY Y (DOPMI iIHTPY3il
(noBTOpHE Nepe)kMBaHHA NOAIN)

3. dpyruit BUMip BUropsSHHA BUHUKAE B pasi Haa-
MipHOrO HaBaHTaXKeHHs. 3aMicTb AcKpaBoro Ta
>KMBOIO CMiNIKYBaHHS 3 iHWWMU, 3aMiCTb 3BUYHUX
cnpas floAW NOYMHAKOTL AIATU CTEPEOTUNHO, Wa-
6710HHO Ta aBTOMaTUYHO. BoHM He npoxxuBatoTb
caMux cebe, a NOBOAATLCA TaK, Haue HUMU Kepy-
10Tb AUCTaHUINHO

3. 3’aBnseTbCA BigYyTTA TPpUBOrn. JTIoAn MOXKYTb
NOMITUTH, WO IXHA NPOAYKTUBHICTb 3HUXKYETBLCS.
BoHM NoYMHaloTb CTPa)KaaTh Yepes TUCK TEPMIHIB.
| BECb el BennuesHuin obcar poboTu i Benunka
3aMy4YeHiCcTb A0 HET NOB’'A3aHi i3 30BHIWHIMK 06-
CTaBMHaMK, @ He 3 HUMKU CaMUMK, TOMY 3anepe-
YEHHs NPOBEM i CUMNTOMIB Y>Ke [OCAraE piBHA
xBopobu (cTagii 4, 5, 6)

Tepman JI3k. IIcuxosioriyHa TpasMa Ta IJIAX 40 BUAYKaHHA. BumasHuiirso Craporo Jlesa. 2015. 416 c.
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LOocnip>keHHA odpicHMX NpauiBHUKIB
y Benukiit Bputanii (N=1989) [https:/
www.vouchercloud.com/resources/
office-worker-productivity].

10 ocHOBHMX YMHHMUKIB, WO BigBepTa-
10Tb yBary Big po6oTu.

1. MNMepeBipsHHA OHOBNEHb
y couMepexkax — 47 %.

2. YnTaHHA HOBUHHMX
canTie — 45 %.

3. O6roBopeHHA 3 Konerammn
nosapoboyoi gianbHocTti — 38 %.

4. MpuroTyBaHHA rapaumx
HanoiB — 31 %.

5. MNepepsu Ha KypiHHa — 28 %.
6. TekcToBi nosigoMneHHs — 27 %.

7. Meperyc — 25 %.

8. MpurotyBaHHSa HKI
B ocpici — 24 %.

9. [13BiHKN NapTHepoBi /
apy3am — 24 %.

10. MNowyk HoBoi poboTn — 19 %

CKinbKM Yacy npauiBHUKN BUTPATUAN
NPOTAroM po6oYoro AHA Ha KOXKeH

i3 YMHHWKIB, WO BiABEPTAIOTb IXHIO
yBary Big po6oTn.

1. MNepeBipka oHOBNEHBb Y coLMepe-
Kax — 44 XBUNNHW.

2. YUTaHHA HOBUHHUX CalTiB —
1 roavHa 5 xBUNUH.

3. O6roBopeHHA 3 KoNeraMmm No3apo-
6oy4oi gianbHocTi — 40 XBUNUH.

4. MpuroTyBaHHA rapsaymx Hanoig —
17 xBUAUH.

5. MNepepsu Ha KypiHHA — 23 XBUIUHW.

6. TekcToBi NOBIAOMNEHHA —
14 xBunuH.

7. Mepekyc — 8 XBUNUH.

8. MpuroTtyBaHHa iXki B odpici —
7 XBUNWH.

9. [O3BiHKM NnapTHeposi / apysaMm —
18 xBUNnH.

10. MNMowyk HoBOI po6OTN —
26 XBUAVH
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[0 BIHU

nig YAC BIMHMN

. BUropsiHHA aK pesynbTaTt XpoHiYHOoro
ctpecy (QD85 Burnout, ICD-11)

. BucHakeHHs Big BUOYXiB

Ta OYiKyBaHHSA

. TuMyacoBa BUMIiptOBaHICTb.
Byno 3po3yMino, Wo BUCHaXKEHHS
cTocyeTbcs poboTy, i byno
MO>X/TMBO KepyBaTWU POBOTOIO

. «$1 He MOXKY MPUMMUHUTU NpaLoBaTK,

adXke 3aMHATICTb Ta KOWTN —

e HeobXxiaHicTb». TUM, XTO 3a
KOPOOHOM i3 CiM'AMMK, Ba>KNMBO MaTn
po60oTy, ane poboTa NOTPIGHA N TUM,
XTO 3a/MwmBCa B YKpaiHi

. MNopyLweHHA Ha piBHI NepLloi Ta Tpe-
Tboi ®M TO6TO Ha PiBHI NPUAHATTS
DINCHOCTI 11 BigYyTTS 3aXMLEHOCTI,

a TaKo>K BMMipy CaMOUiHHOCTI

. 3apa3s MM rosopumo npo HYotrpmn OM

. Mexxa Mi>k BUropsaiHHAM Ta genpecieto
6yna 6inbl NOMITHOO

. Mexka MiXK BUroOpsaHHAM

Ta AEenpecielo CTa€ HEMOMITHOO

. YiTka Mexxa Mixk npobnemamm
Ha poboTi Ta B CTOCYHKax yaoMa

. AKTyanisauis Hepo3B'a3aHMX

npo6neM y BigHOCKMHax CTBOPIOE
IHTEHCUBHY NCUXOANHAMIKY.
Me)ka MeHLW NoMiTHa

. Binblwe acHocTi Ta cTpyKTYpU
B PO3YMiHHI AMHAMIKN BUFOPAHHA

. CTpyKTypa TpMBOru, AKa NpU3BoamnTb

00 BUCHAXXEHH4, He3p03yMina

. HactaHoBu BnAnBanu Ha BUropsiHHS

. CuTyauia BnAMBaE Ha BUrOPAHHSA

. OemorpadiuHunii hakTop.
Ti, xTo 3pocTaBs B YKpaiHi,
nicTaloTb BULLI 6Ganu 3a KpUTepiaMm
3a5yYeHHs Ta ceHcy3?8

. Binbwe 3apgoBoNeHHA CTOCyHKaMuM

B TUX, XTO BUiXaB 3a KOPAOH
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TBepAKeHHA

14. MeHi 3paeTbcq, WO A 3aHaATO 6araTo npawoto.

15. byBae, Wwo MeHi giricHo 6aliay»ke Ao Toro, wo BiabyBaeTbca
3 feAKMMIN MOIMKU NIQNErnUMK Ta Koneramu.

BapiaHTu Bignoeigew

HIKONMU__
ny»e pigKo__
iHomi__
YacTo__
Ly>Ke YacTo__
WoaHA__
HIKOMU__
ny»e pigko__
iHomi__
Yacto__
Lly>Ke YacTo__
WoaHA__

16. MeHi xo4eTbCs yCaMiTHUTUCH i BiANOYNTU
BiJ YCbOro Ta BCiX.

HiKONU__
ny»e pigko__
iHomi__
YacTo__
Ly>Ke YacTo__
WwoaHA__

17. A nerko Mo>y cTBOpuTU aTMocdepy 4o6PO3NUIUBOCTI
Ta cniBnpaLi B KONEKTUBI.

HiKONN__
ny»e pigko__
iHomi__
YacTo__
[y>Ke YacTo__
WwoaHA__

18. Mig yac po6oTu s BifUyBalo NPUEMHE NOXKBaBEHHS.

19. 3aBasku cBoill poboTi A BXKe 3pobuB (-na) baraTto
crnpaBai WiHHOro.

20. A BiguyBato 6alrigy»KicTb Ta BTpaTy LiKaBoCTi fo 6araTbox
peuen, AKi TiLUMIN MeHe B poboTi.

HIKONMU__
ny»e pigKo__
iHomi__
YacTo__
Ly>Ke YacTo__
WOaHA__
HiKONn__
ny»e pigko__
iHomi__
Yacto__
Lly>Ke YacTo__
WOHA__
HIKOMM__
ny»e pigKo__
iHoOi__
YacTo__
Lly>Ke YacTo__
WonoHA__
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A noyyBaCs EMOLINHO CNYCTOLWEHUM / CNYCTOLEHO 123456

2 | HanpukiHui po6o4oro fHa s novyBaoca ik BUMaBAeHUN IMMOH 123456

3 | A nouyBatoca BTOMIEHWUM / BTOMNIEHOO, KOJIW MPOKUAatoCh 3paHky, [ 123456
i NOBUHEH / NOBUHHa WTK Ha poboTy

4 | 1 nobpe Po3yMito KOXHOIO CBOMO YUHS (CTyAEeHTa) i 3HaXo4XKy [0 123456
KOXXHOIO CBili nigxig,

5 | A cninkytocs 3i cBoiMU yUYHAMK nnwe hopManbHO, 6e3 3anBuUX 123456
eMoLin, i NparHy 3BeCTU CNINIKYBaHHA 3 HUMW [0 MiHIMyMY

6 [ lig yac inicna 3aHSTb 9 Mato NiGHECEHU HACTPIN | eMOLIMHO 123456
HaTXHEHHWI / HAaTXHEHHa

7 | A BMito 3HaxoOouTN NpaBuibHE PilLEHHSA B KOHMNIKTHUX cuTyauiax (123456
3i CBOIMU YYHAMMU (CTyAEHTaMK)

8 | A BiguyBatlo NpuUrHiveHicTb 1 anaTito 123456

9 | A MO>KY MO3UTUBHO BAIMBATU Ha NPOAYKTUBHICTL PO6OTU MOIX 123456
YYHIB (CTyneHTIB) i Koner

10 | OcTtaHHiM yacom @ cTas / ctana 6inbL BigYy>KeHUM / BigUy>KeHoo 123456
M >KOPCTKUM / XKOPCTKOIO OO CBOIX Koner

11 | 3a3Buyait yuHi, ixHi 6aTbKM i agMiHiCTpaLia WKOAW 3aHaaTo 123456
6araTo BUMaratoTb Bif MeHe abo MaHinynoTb MHOW. BoHU
MaloTb Ha MeTi NnLe BNacHi iHTepecwn

12 | A mato 6araTo NpodeciMHnX NnaHiB Ha ManbyTHE i Bipto B ix 123456
30iNCHEHHSA

13| A BiguyBato eMoUiliHUI cnag Ha poboTi 123456

14 | A BiguyBato 6anay»KicTb | BTpaTy iHTepecy A0 TOro, Wo paHiwe 123456
TiWMNO MeHe

15 | A He MoxKy 6y THK ciBYYTAUBMM / CNIBYYT/IMBOIO 0 BCiX CBOIX yuHiB | 123456
(cTyneHTIB), 0cO6MBO A0 HEQUCUMNNIHOBAHUX | TUX, XTO HE MaeE
6arkaHHA BUUTUCS

16 | A xouy ycaMiTHUTUCS Bif, YCiX i BiGNoYMTH Big po6oTn 123456

17 | A nerko Moxxy CTBOpUTH aTMocepy LOOBPO3UUNNBOCTI i criBnpaLi 123456
nif, Yac cninKyBaHHA 3i CBOIMU YYHAMU (CTYAEHTaMK) i Koneramm

18| A nerko cninkytoca 3 y4HAMK (CTyaeHTaMu) Ta iXHiMKM 6aTbKaMu 123456
He3asle)KHO Bif, IXHbOro CoLiasibHOrO MOMIOXKEHHS 1 NOBEAIHKN

19 | A 6araTto BCTUrato 3pobUTK Ha PobOTI Ta BAOMa 123456

20 | A noyvyBatoca Ha MexXi MoXKnnBocTen 123456

21| 1 3MOXKy LLe 6araTo Yoro LOCATTU Y CBOEMY XUTTI 123456

22 | byBaeg, Wo Koneru, yuHi (cTyoeHTH) Ta ixHi 6aTbKM NepeknagaoTb 123456

Ha MeHe cBoi Npobnemu i 060B’A3KM

Tabn. 1. MeTtoguka MBI
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4,6 %
Pi3HomaHiTHI
npodeciviHi
TPEHiHrn
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17,3 %
KepiBHULTBO

14,2 %
TpeHyBaHHA

3 npodyinakTukmn
BUrOPSIHHA

13,8 %
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10,0 %
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9,6 %
KopnopaTtuBHi
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6,5 %
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TBepAKeHHA

A 3patoch | MOKNaaaoca Ha BULLI CUNU YN
[ON0 Y PO3B’'iI3aHHI Npobnemun

A He roBopto Npo CBOI eMoLii NpsAMo, ane
BUpaXKato ix onocepenKoBaHO, HaNPUKNaa
naady, Konv gymato npo cebe

A WyKato NIATPUMKK iHWKNX Ntoaen

A chaHTasylo 1 fato BoO CBOIN ysBi,
Hanpuknag yasnsto cebe y crokinHomy,
6e3TypbOTHOMY MicLi

A 36umpato iHdopMaUito, Wwob 6yTh NeBHUM (-0t0)
B TOMY, WO Mato HaliKpalLmii BapiaHT
pO3B’3aHHsA Npobnemu

M abo cnnto MeHLWe HixK 3BU4aliHo, abo >
HaBnakM — iM Ta cnnto Binblue HixK 3a3BMYait

A Bipto y BMIACHi CMAK Ta CBOO 34aTHICTb
[onaTu nepewkoam

A BUCNOBNIOIO NOYYTTH Y BNAaCHWI
3aByasibOBaHWUI CNOCI6 — Yepes HaTAKM,
capKasM abo HaBiTb ipT

A Beny 6ecian 3 opy3amun TeneoHoM

A 3ragyto cBoi yntobneHi ictopii, 6aikn, NpuTyi
ab0 > Ka3KM AK Cnocib NowyKy po3B’A3aHHSA
npo6nemmn

11

A aHanisyto NnpobieMn, HaMaratuncb
3HAWTM IX PO3B’A3aHHSA

12

A nocTiliHo 3aliMato cebe hisnyHo Npaueto,
Hanpuknag, NpUbMpaHHAM, NPUroTYBaHHAM
»Ki, pobOoTOlO 3 AEPEBOM, PEMOHTOM
aBTOMOGINA YM HABITb CTBOPEHHAM

Mogeni nitaka

13

Moe Kpepno: «A 3MoXKy Nepexkntu e,
He3BaXKatloum Hi Ha LLo»

14

A 3BiNbHAIOCH Big NOYYTTIB Yepes nay, CMix
ab0 KpUK i He TpUMalto Bce Le BcepeauHi

15

A Hamaratoca 3HalT1 NiOTPUMKY B Apyra
a60 yneHie Moei ciM'i
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KpaiHa

Kinbkictb
PecnoHAEeHTIB

CuMnTOMaTUKa

Oxkepena NigTPUMKN

AdpranictaH

799 niopei
(BikoMm Big, 15 po-
KiB).

CumnTomn pgenpecii— 67,7 %, Tpusorn — 72,2 %,
MTTCP — 42 %. B1coki NoKa3HWKM CUMMNTOMIB
NoB’A3aHi 3 BEIMKOIO KiNbKICTIO NepexknTmnx
TpaBMaTUYHUX NOAIN.

OcHOBHUMM oyKepenamm
eMOoUiNHOT NiATPUMKN Bynn
peniria Ta ciM’a.

BankaHu 2796 nopeii MNTCP — 17,1 %; —_———
(6oCHINCbKI (niTel BikoM Big, cepepn 2796 pitel BikoM Big 9 oo 14 pokis
BixkeHU,) 9 po 14 pokis). NoBIAOMAANM NPO BUCOKUIA PIBEHb
NOCTTPaBMaTUYHUX CUMNTOMIB Ta CUMNTOMIB rops.
Lli @it Manu BUCOKNIA piBeHb NOCTTPABMAaTUUYHUX
CMMNTOMIB Ta cuMnToMiIB rops. LLi cumnTomMn 6ynn
NoB’A3aHi 3 KiINbKICHNMM Ta AKICHUMK NposiBaMmn
BNAMBY Ha UMX giTen. [dis4yaTka noBigoMNaam npo
BiNbLWNIA CTPEC, HIXK XNONUYNKN.
I3painb Y pisHux rpynax | 9,4 % BignoBiganu KpUTepisM roctporo HalinowupeHiwnMm MexaHiama-

HaceneHHs 6yno
npoBefeHo
BENUKY KiNbKiCTb
CUCTEMATUYHNX
[OCNiIAMeHb
(KinbKicTb
pecnoHaeHTIB
He BKa3aHo).

CTPEeCcoBOro posnaay.

MW NOA0NAHHA BYNU aKTUBHUI
nowwykK iHpopMauii npo 6an3bKnx
Ta couianbHy NiATPUMKY.
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Aii, signosigb

Etanu Ha cUMNTOMMU XapakTtepucrtuka HeoﬁxiAH.i BumMip BuropsaHHa
BUrOPAHHSA 30aTHOCTI

1-tietan | CnpuiimMaTtn TeepesicTb, peanic- | CaMoaucTaHui- | MNepeBaHTake-
TUYHICTb, 3AATHICTb | toBaHHA (SD) HIiCTb (CKNagHo
no6aynTn ceoto no6aynTn peannb-
Cy6’'EKTUBHY YacTKy HY KapTUHY; Ne-
BigNOBIOANbHOCTI peBaHTaXeHiCcTb
1 BigOKpeMnTn ce- MoYyTTiB)
6e Bif iHWOro

2-ietan |BiguyTtTa BigrykysaTtucsa, no- | CaMoTpaHc- BucHaxkeHHs,
TpannsTu B peso- ueHaeHuia (ST) | uMHI3M
HaHC i3 UiHHOCTAMM

3-ietan |Bubupatn Binknpoatu Bci Ceob6opa (F) LinHizm
iHWI BapiaHTK
3apafu 04Horo,
HaBa)kyBaTuca

4-vietan | Pobutun 3piricHoBaTy, Bigpnosiganb- HesanyueHictb

cnpaBgi 3pobuTK,
peanisysaTtun BUGIp

Tabn. 13

HicTb (V)

i BiQUyTTA He-
edpeKTUBHOCTI
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Mogenb YBEP

Mogenb Human
Flourishing Program
(Tatinep Banpgepsinn)

Mogenb PERMA
MaprTina CenirmaHa

Mopgenb eK3ncTeHuinHo
HanoBHeHocTi (Anbdpig,
JleHrne)

Kypc BuBYEHHS wacTa
(Mik BiKiHr)

Mopgenb Jlopi CaHToc

Anbdpia JleHrne — aB-
CTPIMCbKMIA Ncuxonor

i NncuxoTepanesT, TBOpeLb
HOBOrO MigXxoay A0 NCUXO-
Tepanii, Wo oTp1MaB Ha-
3BY «EK3UCTEHLUiINHMIA aHa-
ni3». Y oro ocHoBi — igel
MapTiHa langerrepa

i Biktopa ®paHKkna, 3 k1M
npodecop JleHrne npa-
LoBaB NAiy-o-nniy npoTta-
roM [ecATu poKiB

Mik BikiHr (OaHis) —
BWKOHABYMIA AUPEKTOP
IHCTUTYTY Bocnig>KeHb
LacTs, HayKoBUMA
cniBpo6ITHUK. BiH
po3pobue Kypc,
NpUCBAYEHN
OOCNIAMEHHIO WacTa

[Mpodhecopka ncuxonorii
€1bCbKOro yHiBEPCUTETY
Jlopi CaHToC po3pobuna
y 2018 poui kypc «[lcuxo-
Noris i XxopoLe XUTTs».
Kypc noegHas No3uTmUBHY
NCUXONOTito 3 peanbHUM
3aCTOCYBaHHSM NoBefiH-
KOBOI HayKu

https://laengle.info/

https://www.
meikwiking.com/

https://www.coursera.
org/learn/the-science-
of-well-being

MNepepny- Hocnip»xeHHa neHe- | Tannep BaHngep- Maprtin Cenirman —
MOBM gna | Tpauii nporpam Typ- | Bina — npodecop npoBiaHuit Npodecop
cTBOpeH- | 60TK NPo NcuxivHe [apBapAcbKOro yHi- ncuxonorii B YHiBepcu-
HS KYpCy | 300poB’A Ta eMouin- | BepcuteTy, Anpektop | TeTi NeHcunbBaHii, npe-
HUI 0O6pPobyT B Op- | Nporpamm gobpobyTy | 3maeHT Acouiauii ame-
raHisauisx YkpaiHu. | i wacta. Mae cTyneHi | pUKaHCbKUX NMCUXONOriB,
Service Ukraine, OkchopacbKoro, onpekTop LleHTpy nosum-
»oBTeHb 2021 poky | lNeHcnnbBaHCbKOro TUBHOI NCUXONOTii Ta Ke-
Ta [apBapacbkoro PiBHMK HayKOBOIO Ha-
YHIBEPCUTETIB Y rany- | NpsiMy NO3UTUBHOI
3i MaTeMaTuKu, ino- | ncuxonorii
codii, Teonorii, dpi-
HaHCIB, NPUKNagHoI
€eKOHOMiKM Ta b6iocTa-
TUCTUKN. KepiBHUK
nporpamu Human
Flourishing Program
Dxkepeno | https://4service. The Human https://web.archive.org/
group/ua/4 Flourishing Program | web/20150304222550/
(harvard.edu)
HOocni- YMiHHA gaBaTu cobi CeHc i MeTa B XKUTTI Mo3utnsHi eMouii
DXKyBaHi paay 3i 3BMYaNHUMM
TEMMU KUTTEBUMU
cTpecamu
Docni- BHyTpiwHi 6anaHc [McuxiyHe Ta isnyHe | 3anydeHHs, NoTiK
DIKyBaHi 300poB’a
TEMU

EmouinHa
rPaMOTHICTb

CouianbHi
BigHOCKHMU

B3aeMuHun

PecypcHuii cTaH

XapakTtep Ta BUsiBU
YecHOTU

[MowyK ceHcy KnTTa

1-wa OM: «H e. Csobopga 3HaTV CBOT CUNbHI

Hu MOXKyY 51 BYTU?» CTOPOHU

2-ra OM: «HA »knsuii. CraBneHHa OTpuMaHHsa Haconogu;
Y nopobaeTbca MeHi BECTU WOOEHHUK MOAAKN
uen dart?

3-t9 OM: «A — ue a. 3popoB’s Buasnatu yecHoTy 1 pos-

Y MoXKy A ByTU TaKUM?»

BMBATW COLia/ibHi 3B’A3KMU

®diHaHcoBa
cTabinbHICTb

LocarHeHHa

4-ta OM: «A TyT.
3 AKOolo MeTo?»

®diHaHcoBa cTabinbHicTb

3aliMaTurcsa cnopToM Ta
CTEXKUTU 3@ SKICTIO CHY

3apoBoneHicTb
KUTTAM

Lo6poTa

MeguTtyBaTu, NpakTUKyBa-
TU Bi3UTU NOAAKM

Tabn. 19.

Mopeni BUBYEHHS WacTa

Losipa
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«Bnnueoea decsimka» YUHHUKie Biduymmsi

I 20 Croxinno

Bpak xuBoro cninkyBaHHs / 6pak
KOMYHiKauii

Hemae cknagHocTen

TexHiuHi HecnpaBHocTi (nepe6oi
3 iHTepHeToM, M3, 6pak TexHiku)

®dakTopu, Wo BigBoONiKawTb
(miTn, yonosgik Towo)

HenoBHouUiHHiCTb opraHisauii
po6oyoro micus

HeHopmoBaHuit rpadik po6otu /
po6Gora 24/7

CamoopraHi3auisi (Baxko
HanawTyBaTucs Ha po6oTy, niHoLi)

McuxonoriyHi / eMouinHi cknagHocTi
(Hemae 3miHM OTOYEHHS)

Bpak couiymy / Baxko npauroBaTtun
nosa KoneKTMBoMm

[omaliHi cnpaeu
NpuGMpaHHsl, roTyBaHHs! TOLO!
y

18

61
CaMOTHbO Y 6e3neui
39
20
3 55
MpurHiveHo 18 PoskyTo,
KOM(OpPTHO
TpusoxHo PosdokycoBaHo /

He3ibpaHo
Haniy %
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KinbkicTb

KpaiHa PEERERETE CuMmnToMaTMKa Oxkepena NigTpPUMKN
JiBaH 658 oci6 MowwupeHictb Benukoi aenpecii DSM-III-R npoTta- Penirittnin pocsia.
BikoMm Bifg 18 no rOM YCbOIO »XWUTTS BapitoBanacsa y cniBToBapmuCTBax
65 pokiB. Bia 16,3 % no 41,9 %. BoeHHi nogii Ta 4oBOEHHA
nenpecis 6ynn 0CHOBHUMUW NpegnuKTopaMm NnoLum-
PEHHA BENMKOro AeNPecMBHOMO po3naay nig vac
BiliHW". Y [OCNiAXKeHHi, Y sKoMy 6panu y4yacTb
224 niBaHcbKi guTNHN (10—16 pokiB), KinbKicTb
TPaBMaTUYHUX NepPeXXMBaHb, NOB'A3aHWX 3 BilAHOHO,
no3uTUBHO KopentoBana i3 cumntomamm MTCP.
Ipak 45 KypACbKNX MTCP 6yB y 87 % pniteli Ta 60 % ixHiX onikyHiB. CoujanbHa nigTpumMka. Came
ciMenl y nBox BiZLCYTHICTb coLianbHOI NiATPUM-
Tabopax. KW € CUNbHILLUM NPEANKTOPOM
[enpecnBHOI 3aXBOPIOBAHOCTI,
Hi>K hakTopK Tpasmn™.
Kamboparka 993 popocnux. LocnigyeHHa nokasanu, Wwo 6ixkeHui Manu Buco- | HapogHi uinuteni (MoHaxu,

KW piBeHb NCUXiaTPUYHOI CUMNTOMATUKN Yepe3
10 poki.. NoHag 80 % 3 HMX NoYyBaNUCs NPUrHI-
YeHMMU Ta Mann HU3KY COMaTUYHUX CKapr, Nonpwu
00CTyn go MegnyHux nocnyr. CTpyKTypoBaHe
iHTEePB'Io Ta LWKaNM CaMOOLLIHKM NOKa3anu, Lo
MTCP, ak i paHiwe, gy>ke nowmnpeHuii (48 %) i wo
nenpecia 6yna B 41 % onutaHux.

MefiyMn, TpaanuinHi NoBUTyxK),
AKi B MMHYNOMY Bigirpasanu
Ba*kKNMBY POb Y NiATPUMLI
NCUXiYHOro 300p0B’A Ntoaei

y rpoMagi, BTpaTunun CBOE
CTaHOBMLLE NICNA KOHMNIKTY.

Tabn. 26

https://psycnet.apa.org/record/1998-11629-002.
Gorst-Unsworth C. Goldenberg E. Psychological sequelae of torture and organised violence suffered by refugees from Iraq. Trauma-related factors compared
with social factors in exile. Br J Psychiatry. 1998;172:90-94.
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3. leHopysaHHs 7. CoujanbHa

nompeb ducmanuisi 11. fenpecis
1. [JosedeHHs1 5. 3miHa 9. fenepco-
uiHHocmeli Hanizauisi

! i i
. 1 : !
3Hayywocmi | - [
* 1

' i : i

! 1 1

! I 1

i '
1 1

2. HiOéumeHHﬂ

4. BumicHeHHs

10. BHy‘ITlpiLuHﬂ

po6oYOro TUXKHA

akmusHocmi KOHGbrikmie rnopoxHeya
6. Bumictiets 8. 3uina 12.Moge
npobrem roeediHKu BUCHAXEHHS
: i MeTton
: [ Mopenb 3HaXOAXKEHHS
E 4 cnnocobu KOMYHiKaTUBHa ceHcyFDK
L ernopamucs
! . Mopgenb
! 3 8USOPSIHHSIM! H Mopens 40M 4YOTMPUAEHHOTO
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EMouiinHuni 6anaHc
[yxoBHicTb
3aranbHuil 4yXOBHUI
AucTpec

FoauHu cHy
Po6oui roguHn

BukopuctaHHA

McuxonoriyHum X
6D06VT CTaH 3a0poB’sa
A0bpooy 3HaHHA Npo 300poB’s
i MepeLkoan Ha WXy
‘ 3popos’s 00 300poB’a

PoavHHa BiTanbHIiCTb
Besneka

B3aeMHa goBipa

CouianbHa nigTpumka
IHTEHCUBHICTb cnopigHeHOCTI

PiBeHb ocBiTn

MoBa a3oHrkxa
®donbKnopHa Ta icTopuyHa
rpamMoTHICTb

CninkoBa
BiTanbHiCTb

Doxin

Xutnosi ymosu
MpopoBonkya 6e3neka
3nugHi

BukopucTaHHsA gianekTiB
TpaauuinHi BUAK cnopty
Mpomaackkuit checTuBanb
MaicTepHicTb peMiCHUKIB
Mepepayva UiHHOCTEN
OCHOBHI NpUHUUNK

PiBeHb
KUTTSA

-t

YnpaBniHHs

PisHOMaHiTHiCTb

AoBKINnAa EdpekTnBHiCTL po6oTu ypsay

Ceo6oga
IHcTUTYyLiHa foBipa

MoriplweHHA cTaHy AoBKiNNA
EkonoriuHi 3HaHHA
TNMicoBigHOBNEHHA
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KpuTepii NTCP”

KpuTepii BUropaHHsa

Cragji BuropsaHHa

4. 3MiHW Yy cCaMOCNPUAHATTI:

* BinuyTTS 6€3N0pPafHOCTI;

¢ COpPOM, BMHA Ta CaMO3BUHY-

BaYeHHS;

¢ BiQUYTTA OCKBEPHEHHS 1 TaBpy-

BaHHS;

¢ BiAUyTTA rMMOOKOI BiAMIHHOCTI

Bif IHWKX («MeHe Binblue HIXTO He
po3yMie»)

4. TpeTin KpUTEPIN BUrOPAHHA — 3HWXKEHa Npa-
uesnaTHicTb. He3apoBoNEHICTb TUM, WO €, TUM,
4oro NAMHaA [ocCArna B NOPIBHAHHI 3 nocTasne-
HUMMK uinamu. Lle cy6'ekTnBHe BiguyTTa Heycniw-
HOCTi Ta 6e3cnnns, 6pak BU3HAHHS

4. Lle MOoXKe CTaTUCA Ha KOXKHIl i3 ABaHaaUATM CTa-
ain. Ane 6inbwoto Mipoto — Ha 1, 2, 3-i cTaaii, ko-
NV NIOAM XKUBYTb | NpaLooTb Ha BUCOKMX 060po-
Tax. Jani ue BiguyTTS NULLE NOCUNIOETLCA

5. 3MiHM Y CIPURHATTI rBanTiBHUKA:

¢ 3aHEMOKOEHHS CTOCYHKaMU

3 I'BaNTiBHUKOM;

¢ NPUNUCYBaHHS I'BaNTIBHUKOBI
BCEMOryTHOCTI (OLiHKa, AKY Aa€
»KepTBa, NepeBuLLYE peanbHy);

¢ ineanisauis abo napagoKkcanbHa
noAaska;

¢ paLioHanisauia reanTiBHWKa Ta
3MiHa CUCTEMM NEPEKOHaHb

5. 3a HagMipHWX HaBaHTaXKeHb XKepTBa BUrOPSiH-
HSi CXWbHA BUNPaBAOBYBaTU HavyasbHMKa i Ha-
BiTb ASIKYBaTW MOMyY 3a 3apnnaTy Ym BUXIOQHWINA,
MNOPIBHIOKOYM CBOIO CUTYaLLiO i3 CUTYyaLi€l0 iHLWNX
Koner. BUHWKae cTpax 3BinbHUTUCS, 60 NtOAMHA
TiCHO NoB'A3aHa 3 KepiBHMKOM, iaeanisye poboTy

5. Jlioan npurHivytoTe cBoi NnoTpebu, KoHDNIKTK
(cTagii 4, 5, 6)

6. 3MiHM B CTOCYHKaX 3 iHWWUMK
NI0AbMU, 30KpeMa:

+ i30n9Uuis Ta BiOCTOPOHEHHS;

¢ NopyLIeHHN 6N3bKUX CTOCYHKIB;
¢ MOLWYK PATIBHUKA;

¢ CTilike BiouyTTA HELoBipK

6. KoHNiKTHI cuTyauii um, HaBnaku, BigcTopo-
HeHHSA. «TUXUIA HEHABUCHUKY

6. Ha uboMmy piBHi Ntogm nigxoaaTb A0 BIAYYTTA
ryXoro KyTa: BigCTyn, isonsuis, ripkora, noTiM —
3MiHa NOBeAiHKM Ta peaKLiit i NPOCTO PYHKLIOHY-
BaHHSA. «BHyTpiWHIi Mpeup» (cTagia 9)

7. 3MiHa CUCTEMUN CEHCY XKUTTS:

* posnay i BTpaTa Bipu (peniririHi
nNauieHTM MOXKYTb BTpayaTu Bipy
8 bora a6o, HaBnaku, cTaloTb a-
HaTUKaMu);

+ 6e3Hania

7.Y HUX BUHUKAE EK3UCTEHLiAHWI BaKyyM.
YHacnigoK Uboro CUMNTOMU BUFOPSAIHHS
noCuUnNIITLCS

7. BHyTpilwHs nopoxkHeya, 6e33MicToBHiCTb. [o-
3BINNS YN BUXIQHI ANA HUX — L€ NPOCTO NOPOXKHIM
yac. BoHu HaMaraiooTbcs 3anoBHUTU Moro: GinbLue
inATb, YHACNiAOK YOro CTPaXk4aloTb HA OXKUPIHHS;
BOHM YacTille 3aliMatoTbCs CEKCOM abo YacTiwe
MaloTb Take 6axkaHHa (ctagia 10)

Tabn. 10
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N2 TeeppKeHHn

16 | Cnyxatoum My3uKy, 9 fato BOJIO CBOIN yaBi

17 | A cTBOptOtO CneuianbHUIA NNaH i Aito 3rigHo
3 HUM KPOK 33 KPOKOM

18 | A BuKopuMcTOBYIO BNpaBu ansa poscnabneHHs

19 | A npowy ponomoru y bora B MonuTsi

20 | A Hakpyuyto cebe eMOLiiHO, W06 NOCUNNTI
CBOIO MOTUBAL,IIO

21 | A rnboKo 3aHYpIoKOCh Y CTOCYHKM
3 UneHaMK MOoE€i rpoMaan abo opraHisauii,
[0 AKOI Hanexxy

22 | A 3ragyto Yyacu, Konu MeHi byno HabaraTo
Kpalue, Hi>k 3apas, abo > aymato nNpo vac,
KON BCE 3MIHUTbCA Ha Kpalue

23 | Hacamnepep s Hamaratocs 3po3yMiTu,
W0, BfacHe, BiabyBaeTbcA

24 | A poscnabnatoca, Konu pob/to Wock:
iny B oyw abo BaHHyY, Nporyntocs
abo birato nigTionuemM

25 | A onupatocs Ha CBOT yXOBHI NepeKoHaHHA
a60 »KMTTEBY hinocodito

26 | A po3nosigato abo ciyxato »apTu
Ta CMiLWHi icTopil

27 | A4 wykato nogen, i3 AKMMU MOXKHa NMPoBeCTm
yac, HiYnMM 0cobIMBO He 3aliMatounCh

28 | A nepernsgato CNOPTUBHI 3MaraHHs,
inbMK abo YMTaAD KHUMK, YSBAAOUN
cebe Ha Micui aiosux oci6

29 | A 3BaKyto BCi MOXKNUBI BapiaHTW pO3B'A3aHHA
npobnemMu i, aKLLO e MOXXNMBO, obupato
HaMKpaLLnii i3 HUX

30 | A HaMaratoca nocTilHO 3aiMaTun cebe AKotCh
hi3nYHO0 AiANbHICTIO

31 | Moe Kpepgo: «Te, Wo He BOMBAE MeHe, pobuTb

MeHe CUNbHILWNMY
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Kananu

Crparerii ono| 3acTocyBaHHA
noaonaHHA B Py Y
AdexTn (A) BuparkeHHs nodyTTiB Hail- | BaraTboM 40n0BiKaM i >KiHKaM Ba)KKO FOBOPUTM NPO CBOI NMOYyTTH, TOMY WO BOHM 60ATb-
Ta emouii (A) Ginbl NIAXOXNUMU KOXKHI Nto- | ¢a 6yTN BPa3NMBMMU, BOSTLCA TOrO, LLLO PO3MNAAYYTbCs i MOKaXKyTb CBOKO cnabkicTb. Haa-
i couianbHa OMHI cnocobamu. Llelt MeToa MipHICTb eMoUil, AKka cama coboto Moxke ByTu NpobaemMoto; eMouiiHi cnanaxu; HagMipHa
cthepa (C) MOA0NAHHS KPU3M BUMArae Bif, | YyTAMBICTb Ta BPA3/IMBICTb MOXKYTb NMPOBOKYBATH iMNYNbCUBHICTb. Ane TyT ifeTbca npo

Hac YMiHHSI pO3ni3HaBaTW Pi3Hi
noYyTTS Ta Ha3MBaTK iX Bnac-
HUMU IMEHaMU.
«BeHTMNOBaHHA eMouii» —
NPUPOAHUIA Ta BesnocepeaHin
(«chisionoriuHumii») cnoci6 3Binb-
HEHHS Bi eMOLiHOro Hanpy-
YKEHHS; WBNAKe Big4yTTa No-
NerweHHs.

(C) B ekcTpeManbHUx yMoBax
NOAUHI 0COBNMBO Ba*KNNBO Bif-
4yBaTU HagiliHe nneye Opyra,
nigepa rpynu, 3HaTtu, wo ii po-
3YMiloTb, NPUINMalOTb, He BU-
KNoYatoThb i AoBipsaoTs in. Ha-
NEXHICTb A0 rpynu («He cam»);
BiAYYTTSH PO3YMiHHSA, NIATPUMKW,
oniKK, CNiNbHOCTI iHTepeciB;
MOXXNUBICTb Big4yTH cebe cunnb-
HUM i NOTPIBHUM, BUABNAIOYN
Typ6OTY; WaHC 3alHATN Nigep-
CbKY MO3MLi0 LWOAO iHLWMNX.

BUPaXKeHHS CBOIX No4yTTiB. [ouyTTa NOB’A3aHi 3 HALWOW MMUBOKOK CTPYKTYPOIO LLIHHOC-
Ten. OanH Milt KNIEHT 3i3HaBCA, WO He BMIE BUCIOBAIOBATK CBOI NOYyTTS. Yepes emouiii-
HY NepeBaHTa>KeHICTb BiH He Mir 3p03yMiTu1, YOMY B HbOrO BiAOYBalOTbLCA EMOLiNHI 3pu-
BUW, YOMY BiH He MO>Ke 3HalTKN NOPO3YMIHHA 3 ApyXuHoto. Lleit kaHan gonomarae YHUTK
onip cTpecy. | couianbHi KOHTAKTK Ba*kAMBI. MU K rOBOPMMO NPO CBOI NOYyTTA cCame A0
niogen. A 3ayBaXkme, WO NigNiTKaM (Ta 1 LOPOCANM TexK) CKNagHo afanTyBaTUCa A0 HO-
BMX YMOB Yy 3B'A3KY 3 BUI340M 3a KOPAOH. Ane KoM MU HaBYanncs pasoM CTBOPIOBATU
couianbHi KOHTaKTK, Lie AonoMarano. AKoCb 9 PO3MOBAAB 3 X10MNLEM 3 Hbro—l7|op+<a. Mo-
ro ciM’a 3anuwunacs y BiHHMUI, @ BiH Big4yBaB NpUrHiYeHicTb Ta cMyTOK. Xnonewb no-
CTiiHO cnaiB y cBOIl KiMHaTI. A cnuTas: «[ofyMali, € XToCb, 3 KUM TU Mir 61 NOroBOpUTH
un Kyamce nitu?». BiH Aymas foBro, i 3gasanocs, Wo Bianosiab 6yae HeraTueHoto. He-
crnofiBaHo xaoneub 3rafas, WO MOXKe MiTU B KiHO, Kyaun Moro 3anpocunu apysi. o To-
ro > BiH MOXKe CMinKyBaTUCA 3i CBOEIO AiBYMHOIO Ta PIGHUMU. 3a KinbKa TWXKHIB BUSBUIO-
CA! lOHaK Tak aKTUBHO NMoYaB CrinKyBaTmCs, Wo 3abyB Npo Hawwi 3ycTpidi. PiBeHb
NPUrHIYEHOCTI CTaB 3HaYHO MEHLUWM, i BiH Biflblle He 3a4YMHABCH Y CBOIN KiMHaTi.
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TBepAKeHHA BapiaHTu Bignoeigew

7. A BMito 3HaXoaUTU NPaBUIbHUIN PO3B’'A30K Y KOHPNIKTHUX HIKONMU__
cUTyaLiaxX, SKi BUHUKaTb Y CNiNIKyBaHHI 3 Koneramu. Ly>Ke pigKo__
iHomi__
YacTo__
Ly>Ke YacTo__
WoaHA__

8. Al BiguyBalo MPUrHiYeHHs Ta anarito. HIKOMN__
ny»e pigko__
iHomi__
Yacto__
Lly>Ke YacTo__
WoaHA__

9. Al BneBHeHWi (-a), Wwo Mos poboTa NoTpibHa NoasaM. HIKOMU__
ny»e pigko__
iHomi__
YacTo__
Lly>Ke YacTo__
WoaHA__

10. OcTaHHiM YacoM s cTaB (-na) 6inbw YepcTBUM (-0t0) HIKOMU__

00 TUX, i3 KUM Npauoto. Ly>Ke pigKo__
iHomi__
YacTo__
Lly>Ke YacTo__
WoaHA__

11. A nomivato, wo Mos poboTa pobuTb HIKONMU__
MeHe XKOPCTOKWUM (-0to). Ly>Ke pigKo__
iHomi__
YacTo__
Ly>Ke YacTo__
WOaHA__
12.Y MeHe 6araTo nnaHiB Ha ManbyTHE, i 5 Bipto, HIKONMN__

Lo peanisyto ix. Ly>Ke pigKo__
iHomi__
Yacto__
Lly>Ke YacTo__
WOHA__

13. Mos poboTa fepani 6inblue MeHe po34apoBYE. HIKOMM__
ny»e pigKo__
iHoOi__
YacTo__
Lly>Ke YacTo__
WonoHA__
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1. CnpuiHaTK cutyauio Mepenbavae | caMopucTaHuitoBaHHs | CybTect SD
2. OuiHnTHN Bumarae caMmoTpaHcueHaeHuii | CybTtect ST
3. Bubpatu MoTpebye Boni CybT1ecT F
4. [ivicHo 3pobutn € peanizauieto | BinnoBiganbHOCTI CybTecT V

(8TiNUTH) BUGIP
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21. Ha po6oTi s cnokiliHo fato cobi pagy 3 eMouiiH1MuU
npob6nemMamu.

22. OcTaHHIM YacoM MeHi 3[a€TbCs, WO Koneru Ta nignerni
nenani vyacTilwe nepeknagatoTb Ha MeHe BaHTaXK CBOIX
npobnem Ta 060B’'A3KiIB.

BapiaHTu Bignosigew
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IHWI paBaui YpiBHtoBaui

Hasaui OTpumyBayi

Cxema 2. [JaBaui: HU3bKUI piBeHb NikNyBaHHS Npo cebe, BUCOKNI — MPO iHWKX.

IHWi gaBayi: BUCOKUI piBeHb NiKMyBaHHA Npo cebe Ta iHWnxX
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Bignosigae

YacTtkoBo MogHicTio
Bignosigac | He Bignosigae

Po6oue HaBaHTa)keHHA

O6¢car poboTn, AKY HeOOXiAHO BUKOHATW 3a
OeHb, nepesuLLye Balli pecypcu. Yacto
3'ABNAETbCHA POOOTA, SIKOI BU HE OYiKyBanu,
i BM 3MyLLEHi NpautoBaTn aani

KoHTponb

YyacTb B yxBaneHHi pilleHb, SKi BNIMBaOTb
Ha Balwy poboTy. PiBeHb aBTOHOMIi Ta NpaBo
BMOOPY Nif, Yac BUKOHAHHSA MOCTaBIEHUX
3aBAaHb

BuHaropopaa
KepiBHMUTBO BU3HAE Balli [OCATHEHHS.
By oTpuMyeTe 60HYyCK 3@ [OCATHEHHSA

CninbHoTa
Bu yacTo gicTaete niaTprMKy Ha poboTi. Y Bac
PO3BUBAETLCA ApY»KOa 3i cNiBPOBITHUKaMK

YecHicTb

MNparHeHHs KepiBHULTBA NPUAINATY BCIM piB-
Hy yBary. YiTKi Ta BiZKpUTIi Nnpouesypun pos-
noaineHHa Haropog Ta akuin

LiHHocTi

Bu BiguyBaeTe, Wo Balwa poboTa MaEe BENNKUIA
BM/IMB Ha CYCNiNbCTBO, Y AKOMY BU XKUBETE.

Bu BneBHeHi, Lo Balla opraHisauia pobutb
BaYK/NIMBUIA BHECOK Y MOKpPaLLEeHH:A CyCniibCcTBa

Tabn. 16






OEBPS/image/024_fmt.jpeg
PiBeHb Buss

CoMaTuuHuii BuMip | TinecHa cnabkicTb i BToMa, pyHKLiOHaNbHI po3nagu (Hanpu-
Knag, 6e3COHHS), MOXKINBE 3HUXKEHHS IMYHITETY; hisnyHa
aKTUBHICTb 3HAYHO 3MEHLUYETLCA

MenxivHuii BUMip BiacyTHicTb 6a>kaHb, NPUrHIYEHICTb, NtoanHa Bce 6aunTb
Yy HeraTMBHOMY CBIiT/i, HE3a40BONEHICTb, BiACYTHICTb pPafocTi,
eMoLiiHe BUCHa*KeHHs, ApaTiBNnBICTb

[lyxoBHWI BUMIip YHWUKHEHHS BUMOT cUTyaLii (YHUKHEHHA PO3MOBW 3 HaYa b~
HWKOM ab0 YOIOBIKOM / APY>KMHOI) Ta PO3PUB CTOCYHKIB (Le
KOMIHFOBUI / 3aXUCHUIA MexXaHi3M, Lo 3HELIHIOE HaCTaHOBM
CTOCOBHO cebe Ta CBIiTy (UMHI3M))
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4 eK3NCTeHUinHI

byHAaMeHTanbHi 3micT
MoTusauii
1-wa OM: Y MoXKy i NpeTeHAyBaTU Ha CBOE MiCLLe B LibOMY CBITi 3@ TUX YMOB,
«H €. Y Moxcy Y AKUX A XKUBY, | 32 TUX MOXKIMBOCTEN, AKI Mato? [1na uboro noTpi6-
a 6yTu?» Hi TPY pevi: 3aXm1CT, NPOCTIP Ta NiATPUMKA. Y1 BigvyBato g 3axuct
i NPUIAHATTA, YK NodyBatocs Aecb yaoma? Yn 4ocTaTHbO B MeHe
NpPoCTopy ANA Toro, Wob 6yTy Tam? e A 3HaxoaxKy NiaTpumKy?
2-ra OM: Yn pobpe 6yTH KnBuM? Y € B MEHE CTOCYHKM, Y AKUX A Big4y-
«f Kuey. Bato BIM3bKICTb, Ha AKi 9 BUTpaYalo CBili Yac i B AKMX BigyyBato

Yn nopobaeTbea
MeHi uen akT?»

cninbHicTb? Ha wo 8 Buainato yac? Yu BigBoaXKy A 4ac LiHHUM
peyaM, rigH1M uboro? Agyke BUAIIUTU Yac Ha LWOCb O3HAYaE Bia-
[ATWN YaCTUHY CBOMO XKUTTA | MPOBECTU iT 3 KUMOCb ab0 3 YMMOCh.
Yn MoXKy 5 BigvyBaTW 6NN3bKICTb, NIATPUMYOUN 3B’A30K 3 peya-
MW, POCIMHaMK, TBapUHaMK Ta ntoabMn? Y nossonsto s cobi
NOroBOPUTM NPO BNACHI NepexXnBaHHA 3 6N3bKMMU, APY3aIMU
UM NcuxoTepanesTom?

3-1a OM:
«H—ue qa.

Y MoKy A 6yTun
TaKNUM?»

Yn BinbHWUI A BYTU TaknM? Y1 Mato A NpaBo BYTU TaKUM, AKUM €,
i NoBOAUTUCA TaK, AK 9 NOBOAXKYCA? XTO MeHe 6aunTb? XTo 3Ba-
»Ka€E Ha MOIO YHIKaNbHICTb | NoBa)kae Moi Mexki? Yn nioan signa-
I0Tb MeHi HanexxHe? 3a Wo MeHe LiHyoTb? AK g uiHyto cebe?

4-1a OM:
«A TYT.
3 AKOoto MeTo?»

Y € Micue, e 9 nodyeatocs NOTPIGHUM, e MOXKy BYTU NPoayK-
TMBHUM? Yn 6Gauy A cebe i BigdyBato cebe B LMPLIOMY KOHTEKCTI,
AKNIN 3a6e3neyye CTPYKTYpPY W opieHTaLito Moro XutTa? e s xo-
4y iHTerpauii? Yn € wo-Hebyapb, WO We Mae peanisyBaTica B MO-
eMy »nTTi? LLLo ovikyeTbca Big MeHe, Wo A NOBMHEH BiANOBICTN?
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3MiHa YMOB XUTTA 25

BigMoBa Bif SiKMXOCb iHAMBIAYaNbHUX 3BUYOK, 3MiHa CTepeoTunis 24
noBefiHKu

[MpobnemMu 3 KePiBHULTBOM, KOHIKTU 23

3MiHa yMoB 4M Yacy poboTu 20

3MiHa Micusa NPoXKMBaHHSA 20

3MiHa Micusi HaBYaHHS 20
3MiHa 3BMYOK, NOB’A3aHUX i3 NPOBEAEHHAM A03BINNSA UM BiANYyCTKN 19

3MiHa 3BMYOK, NOB’A3aHUX i3 BipOCNoBigaHHAM 19

3MiHa couianbHOI aKTUBHOCTI 18

[No3nka un KpeauT gNa KyniBai He HaATO AOPOrUX peyel 17
(AK-0T MalWwuHa, Tenesizop)
3MiHa iHAMBIAYaNbHUX 3BUYOK, NOB’'A3aHNX 3i CHOM, MOPYLLIEHHSA CHY 16

3MiHa KiNbKOCTi YneHiB CiM'i, WO XKMBYTb Pa3oM, 3MiHa XxapaKTepy Ta 15
YaCTOTW 3yCTPIYeEN 3 IHWNMU YneHaMun CiMT

3MiHa 3BMYOK, NOB'A3aHUX i3 XapuyBaHHAM (KiNbKicTb XKi, fi€Ta, 6pak 15
aneTuUTy Towo)

BionycTtka 13

PizpBo, 3ycTpiy HoBOro poKy, AeHb HapOAXKEHHS 12

HesHauHi nopylweHHa NpaBonopsaKy (WTpad 3a NopyLIEHHs NpaBun 11
LOPOXKHBOMO PyXY)

Tabn. 3. LLlkana couianbHoi peaganTauii lonmca — Pare






