
Професійне 
вигорання 

Спікерка ІННА ПАПАЧ – психологиня 



Правила 

зустрічі
• Працюємо з 13.00 до 15.00

• Телефони

• Правило піднятої руки

• “Безглуздих” питань не буває

• Сигнал тривоги



ІННА ПАПАЧ 
 
•  Психологиня 
•  Арттерапевтка
•  Консультантка програми «УП +»
•  Фасилітаторка програми «Зцілення душі та тіла»
•  Тренерка із надання першої психологічної 

допомоги
•  Куратор Центру ментального здоров’я COMPASS
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• Що для вас є вигорання?

• Стрес – це добре чи погано?

• Як ви собі допомагаєте?

•  Де Ви берете ресурс?



STRESSED

DESSERTS





Стрес підвищує активність мигдалеподібного

тіла, знижує активність у ділянках лобової

частки, пов’язаних із судженнями,

співпереживаннями і плануванням.

«Це друг чи ворог…? Приємно чи неприємно?

Новий …. Чи нормальний?»





Хронічний стрес

Може значною мірою сприяти кожному серйозному захворюванню та стану,

включаючи:

✓ хвороби серця,

✓діабет,

✓рак,

✓інфекції,

✓хронічний біль,

✓тривогу та депресію,

✓постравматичний стресовий розлад,

✓а також ранню смерть.





Я Вам пропоную один із методів зняття стресу – це медитації!



Медитація забезпечує релаксацію в усвідомленні кожної миті, що

має вирішальне значення для самоусвідомлення та зменшення

стресу. Усвідомлення, яке ви розвиваєте під час медитації,

допомагає вам визначити обставини та умови, які викликають у

вас стрес, що є першим кроком до того, щоб навчитися управляти

стресом.

Медитація – це серце зцілення. 

Вона полягає в тому, щоб перебувати в моменті або «тут і зараз». 













Додайте заголовок 
слайда – 4
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Макет заголовка та вмісту з діаграмою



Додайте заголовок 
слайда – 5
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Експресивна медитація – це найдавніший різновид медитації. Це вид медитації, яким

користуються корінні народи по всьому світу протягом тисячоліть. Така медитація передбачає

активні техніки, такі як співи, танці, струшування, прискорене дихання та кружляння.

В експресивній медитації людина приходить до спокію та усвідомлення через екстремальну

активність.

Ця медитація складається з чотирьох частин:

❖ Усвідомлення свого тіла

❖ Струшування

❖ Зупинка і перебування нерухомо протягом хвилини або двох, щоб знову усвідомити своє тіло

❖ Потім вільні рухи (будь-яким способом, який здається правильним) під музику

Під час цієї медитації тримайте очі заплющеними, щоб ви могли зосередитися на собі та своєму

досвіді, а не на інших людях. Просто проживіть це!





Медитація усвідомлення або уважності.

Ходьба може бути медитацією.

Йдучи повільно, будьте уважними, зосередьтеся на усвідомленні
своїх думок, почуттів і відчуттів, коли вони виникають.

Коли вам зустрічаються краєвиди, запахи та емоції, називайте їх
про себе.

Спостерігайте за тим, що вас оточує.

Зверніть увагу на те, що відчуває ваше тіло.

Розслабтеся і поверніться до свого дихання.
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Дякуємо за увагу ! 
Бажаємо міцного               
здоров’я!  
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