
ните ситуацию и примите решение: как лучше действовать, какой 
ресурс вам необходим и где его взять здесь и сейчас. Здесь могут 
пригодиться и дыхание по квадрату, и «Я-высказывание», а может 
быть, вы просто решите, что стоит выпить стакан воды. 

Темперамент. Это индивидуальные особенности психики и по-
ведения человека. Как быстро вы реагируйте на раздражитель? 
Какой интенсивности ваша реакция? Реакция разворачивается 
вовне или внутри вас? 

С определенным типом темперамента мы рождаемся, поэтому 
серьезно повлиять на него не получится. Но знать особенности своего 
темперамента нужно, чтобы учитывать в разных жизненных ситу-
ациях. Посмотрите в таблице выше на этой странице, что помогает 
людям разных типов. Сангвиника на этом рисунке нет, так как 
люди с таким темпераментом наиболее стрессоустойчивы, сложно 
выделить общую проблему.

Ценности и мотивы. Это, пожалуй, самая сложная и глубокая тема. 
Но к профессиональному выгоранию она имеет прямое отношение. 

Жизнедеятельность человека можно условно разделить на два 
вида. Люди отличаются друг от друга не столько предметом дея-
тельности, сколько своим отношением к ней 111.

4 тип а 

темпера мента

Холерик – энергич-

ный, быстрый, импуль-

сивный.

 Меланхолик – рани-

мый, склонный к грусти, 

впечатлительный.

Флегматик – медлен-

ный, спокойный, индиф-

ферентный.

Сангвиник – оптими-

стичный, уравновешен-

ный

Таблица 3. Какими техниками овладеть людям разных темпераментов

Тип темперамента Проблема Техники

Холерик Остро и ярко реагирует на стрес-
совую ситуацию, но и отходит 
быстро

Дыхательные техники, чтобы увеличивать ди-
станцию между воздействием и реакцией

Флегматик Внешне спокоен, но внутри может 
переживать бурю разрушающих 
его эмоций

Учиться говорить о своих чувствах вслух

Меланхолик Сильнее других подвержен 
стрессу

Бороться с иррациональными установками, 
учиться позитивному мышлению
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