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Якщо ви постійно почуваєтеся втомленим і фізично, і морально, раптом втратили інтерес до улюблених занять, стали дратівливим і злим, а все навколо втратило сенс — все це може бути симптомами емоційного вигорання.
[image: ‼️]Навіть найкраща у світі робота, яку ви дуже любите, може призвести до вигорання. Чим наполегливіше ви працюєте і чим більш мотивовані на успіх, тим швидше доведете себе до зриву. Тому що всі ми – звичайні люди. Нам потрібен сон, їжа і відпочинок, а безперервне навантаження вбиває нас.
Робота типу «людина-людина» дуже виснажлива. Такі працівники особливо ризикують отримати емоційне вигорання. Необхідність постійно бути на зв'язку, вислуховувати інших і говорити самому, стежити за важливими новинами, давати вказівки підлеглим або навпаки виконувати доручення керівництва, намагатися виправдати чиїсь очікування, переплюнути конкурентів, продемонструвати хороші показники — все це призводить до того, що в якийсь момент у людини просто "сідають батарейки".
[image: 🚩]Емоційне вигорання — не така річ, яка мине сама собою. Відновлення настільки ж повільне та болюче, як і процес, яким воно було спровоковане. Головне – вчасно реагувати на сигнали, які посилає наш організм та піклуватися про себе. [image: ‼️]
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CumMnmoMu eMoyiiiHozo
Buzopanns

Tougraas Buckaxenss ado

Bromu: npuabodume 2o nopyuenns
CHY, SHLOKeHHA iMGRImEmY, RpOSAEM i3
KoHueHmpauicto.

IHmeneKmyarbHa i emouiiina
ducmanuin 3 podomoro: Bidagmms
Hecamubly ma yusismg 6idnocHo
cumyauii, noBasanux is posomoro,
GidipBanicm 6id korermuby,
Gidcyranicras morauBaui, Heeamubhe
Cpuiinamms peanshocmi.
Buuxenns npodpeciinoi
edpermubriocmi: Bracaidok uwozo
posbubacrnncs Gidagmms
Heenpomoxsocmi, 3sAsOmBCA
cymriBu y Brackux 3didHocmsx i
KoMnemenmHocmi.

TpuuHu eMoyiiiHozo
Buzopanua

rapubara podoma 6 Kanpyxenomy
memni
Bucoki HaBanmaxenns, sokpema
emouiiini
Baxuii konexmub i konmunzenm
Arodeil
Bideymnicrn Harexwoi Bunazopodu 3a
podomy
Kpusa uinwoemeii

.
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Cmadii eMouyiiiozo Buzopanns

Tlompedia y uacmux nepepbax BHuxenss inmepecy 20 pofomu,
Ha podomi. nompedu y cinkgbasni (“we xosemocs
Badybasn suocs pofoue |4 S KORE2", “muxens mpubac

HecKiHHerHo”),

Bmoma, Habimb nicAs Buxidnux
(“mepmmbuii con Se3 croudine)

TidBuwsera dpamibaubicme.
BBinbuieHHS KiAbKOCAI npOCHAYDHUX

Posbubaromves dpiauki | 3axfoproBans.

neuxoozimi npodaemu muny 536 i i .
denpecii Moxe mpubamu 6i2 5 20 15 poki

Avoduna npazre do ycamimuen. =)
BaBrsromocs cymuibu 6 uinnocmi cBoci podormu, npodpecil ma camozo Xumms.
EMoiiina aidyxicrs, omynikns, idagmms nocmilioi Bideymmocmi cun.
Topyuenns nam'ami i ybacu, cuy, ocoducrnici 3minu.
Baxarouna cradis ~ nobie seopans, 8idpasa do Bevozo.

‘Momenmib ado dam cimeiinux
cBam.

Moxe mpubamu 3-5 poi

& Moxe mpubamu 62 10 20 20 pokib R
.
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Tpopirakmuka emoyiiiHozo Buzopars

1. Po3nodia BidnobidanbHocmi
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‘nodymaiime, 3 kuM ix posdirumu. Bam 3Hadodumocs Vv
wac i pecypeu dns Sopomsiu. L =3

2. CnoBinorenns

He Hamazaiimeco Bemuzngmu ee i Gidpasy.

Cropucmalimece Mampuuero ElizeHxagepa IAS nAGHYBaHHS.
. Badoonea nomped 2 A A Y

HaBuirmbes poscaadasmucs, socepedomece Ka
noouinvoMy XapuyBanni ma docramiii KiAbKocmi
CHY. Buxodome Ha npoZyASHKY usodHs. SHaiidimb dac
Ha me, wo podumb Bac wiacAubum.

4. PeazyBanns Ha cuzHanu
Tpocemiuie dymarau, wio 20n0Bkuli dinb — pesyasmam
dezidpaui, Xubirm Sonumb vepes me, wio bu Tiau woco
He me, wiusl — MOMY w0 Cranu 8 Heapyunili nosi. Axe ue
He 3aBxdu mak. Agxe dacmo Jinb — ue cuzHan, aKuli
Bawee mino Hadeunae npu Buzopanti.

5. BusHaHHa
BusHaiime, wo € npodaema. Bydbrme zomobi 0 cmpecib ma
HaBuimbcs Kumu noBrouinum Xurmsm. Aosborome codi
npoxubamu Gydo-ski emouii, ocobaubo Hezamuui. st s




