
Профилактика выгорания специалистов: как работать с 
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ГАУ ВО ЦППМС 

 



Дисбаланс 
нейромедиаторов 

Хронический стресс 

снижает уровень 

серотонина и дофамина 

и повышает кортизол, 

который в долгосрочной 

перспективе повреждает 

гиппокам (память, 

обучение) 

 

 Реакция 
«бей-беги-

замри» 
Это истощает 

ресурсы мозга, 

ведет к 

когнитивным 

сбоям (туман в 

голове, 

забывчивость) 

 

Неврология стресса 



Эмоциональные качели 

Цикл «идеализация - 

девальвация». Сначала 

кандидат осыпает вас 

комплиментами, а при 

столкновении с отказом или 

трудностями – переходит к 

уничижению, гневу и 

обвинениям.   

 Нарушение границ 

Попытки общаться в 

нерабочее время, требовать 

особого отношения, давить 

на жалость, 

манипулировать, 

выуживать личную 

информацию или 

«дружить». 

Дезориентация и газлайтинг 

Кандидат постоянно ставит под сомнение 

вашу компетенцию, память, правила. Цель 

– заставить вас усомниться в себе и 

перехватить контроль. 

Энергетический вампиризм 

 Беседы с таким кандидатом 

не имеют продуктивного 

конца, они цикличны и 

бессмысленны. Вы тратите 

огромные когнитивные и 

эмоциональные ресурсы, но 

не чувствуете результата.  

Проекция и обвинение 

Кандидат проецирует на вас все 

свои негативные чувства. 

Механизмы психологического воздействия 



Классические симптомы выгорания 



01 

02 

03 04 

05 

06 

Симптомы «красные флаги» 



Инвентаризация 

триггеров 

Создание 

«профессионального 

щита» 

Специалист отвечает на 
вопросы: Какие мои 
«больные мозоли» 

(непризнание, критика, 
беспорядок) может задеть 
такой кандидат? Что во 
мне откликается на роль 
«спасателя»? 

Мантра-установка: 
«Моя задача – 
оценить ресурсы и 
риски, а не 
понравиться 
кандидату. 

Благополучие 
ребенка важнее 
чувств взрослого. 

Физическое 
якорение: перед 

встречей – 
осознанное 
дыхание, стойка 
уверенности 
(прямая спина, 
плечи назад). 

Многоуровневая система профилактики и самопомощи 
Уровень 1 

ПРОАКТИВНАЯ ПОДГОТОВКА  

(До встречи) 

Ритуал начала: мысленно «надеть белый 
халат» или «сесть за стол переговоров». 
Создать психологическую дистанцию. 



*Метод «Аквариума» 

*Ведение внутреннего 

комментария 

*Сильно надавить стопами 

на пол, сцепить и 

расцепить пальцы рук под 

столом. Это возвращает в 

тело и в «здесь и сейчас» *Техника «Серый камень» 

 *Возвращение к процессу 

Уровень 2 

ТАКТИКИ ВО ВРЕМЯ КОНТАКТА 

(Техники экстренной самозащиты) 

*Конкретика вместо эмоций 



01 
Физическая «тряска»: 2-3 

минуты активных движений, 

чтобы сбросить мышечное 

напряжение. 

02 
Вербализация на бумагу 

(техника «выгрузи и сожги») 

03 

Переключение канала: 

после сложной встречи не 

брать следующую. 

Выполнить рутинную 

задачу. Сменить 

деятельность. 

04 
«Психогигиенический душ»: 

мысленно представить, как 

под потоками воды 

смывается чужая энергия, 

агрессия, напряжение 

Уровень 3 

ВОССТАНОВЛЕНИЕ ПОСЛЕ КОНТАКТА 

(Обязательные ритуалы) 



У каждого специалиста есть 

коллега, с которым можно за 

10 минут после встречи 

«проговорить кейс» по 

схеме: «Что случилось? Что 

я чувствую? Что я сделал 

хорошо? 

Парный разбор сложных случаев 

(метод «Бадди-чека») 

Прописанные алгоритмы 

отказа, шаблоны писем, 

правила общения. Это 

снимает груз личного 

общения. 

Четкие регламенты  

как опора 

В рабочий план сознательно 

включать деятельность, 

приносящую ощущение 

успеха. 

Чередование «горящих» и  

«ресурсных» задач 

Поощрение открытого 

разговора о трудностях на 

планерках. Отсутствие 

стигмы за просьбу о 

помощи. Фраза-норма: 

«Этот случай был сложным, 

кто готов меня послушать?» 

Культура «заботы о сильном» 

Уровень 4 

СИСТЕМНЫЕ МЕРЫ 

(Роль организации) 



 
СПАСИБО ЗА ВНИМАНИЕ! 


