
Таблица 1. Факторы профессионального выгорания

Внутренние факторы Внешние факторы

Самооценка;
сопротивляемость стрессу;
темперамент;
отношение к своему здоровью;
отношение к проблеме и ситуации;
установки;
ценности и мотивы;
эмоциональный интеллект

Морально-психологический климат в коллективе;
условия труда;
взаимоотношения в организации;
стимулирование, мотивирование и справедливость;
монотонность деятельности;
частота экстренных/экстремальных ситуаций

Таблица 2. Иррациональные установки

Установка Интерпретация

Это катастрофа! Любое неприятное событие в жизни человек оценивает как ужасное и непоправимое

Я должен, мне 
должны

Все должно быть только так и никак иначе, при этом все должно быть сделано только 
на 100 процентов как по отношению к другим, так и по отношению ко мне 

Я – идеальный Идеализированный образ «Я», с которым человек себя постоянно сравнивает и которого 
никогда не достигает

Мне все ясно! Одну черта или свойство ученика, коллеги, руководителя человек с такой установкой пере-
носит на личность и ситуацию в целом

Если иррациональные установки преобладают, необходимо ме-
нять свое отношение к окружающей действительности. Это непро-
сто. Но если этого не сделать, негативное мышление и восприятие
заведет в тупик.

Сопротивляемость стрессу. В жизни и профессиональной дея-
тельности возникает множество ситуаций, которые выводят из со-
стояния равновесия. Сопротивляться этим воздействиям тоже нужно 
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