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«Э½ÜîóÜÖí¿áÖÜñ ç▲ÇÜëíÖóñ» - ~öÜ ïÜïöÜ　Öóñ âó£óôñï¡ÜÇÜ, ~½ÜîóÜÖí¿áÖÜÇÜ, 
Ü½ïöçñÖÖÜÇÜ óïöÜàñÖó　, ~öÜ ç▲ëíßÜöíÖÖ▲ú ¿óôÖÜïöá0 ½ñêíÖó£½ äïóêÜ¿ÜÇóôñï¡Üú 

£íàóö▲ ç âÜë½ñ äÜ¿ÖÜÇÜ ó¿ó ôíïöóôÖÜÇÜ óï¡¿0ôñÖó　 ~½Üîóú ç Üöçñö Öí 

äïóêÜöëíç½óëÜ0àóñ çÜ£Ññúïöçóñ.  

«ゑ▲ÇÜëíÖóñ» - ~öÜ Üöçñö Öí êëÜÖóôñï¡Üñ ~½ÜîóÜÖí¿áÖÜñ Öíäë　¢ñÖóñ. 
 

どñë½óÖ  «~½ÜîóÜÖí¿áÖÜñ ç▲ÇÜëíÖóñ» 

ß▲¿ ÜäÜöëñß¿ёÖ ゎñëßñëöÜ½ ぱëñúÑñÖßñëÇñëÜ½  

ç 1974 ÇÜÑÜ ç ぞá0-ざÜë¡ñ. ゑïñ Öíôí¿Üïá ïÜ 

ïöíöáó, ¡ÜöÜëí　 ß▲¿í ÜäÜß¿ó¡ÜçíÖí ç 1970-ê 

ÇÜÑíê ç Journal of Social Issues (¢ÜëÖí¿ 

«でÜîóí¿áÖ▲ñ äëÜß¿ñ½▲»). ご½ñÖÖÜ ~öÜö 

ôñ¿Üçñ¡ çäñëç▲ñ äëó½ñÖó¿ öñë½óÖ 

«ç▲ÇÜëíÖóñ», í ç 1974 ÇÜÑÜ ó½ ß▲¿í ÖíäóïíÖí 

¡ÖóÇí Burnout: The High Cost of High Achievment 
(«ゑ▲ÇÜëíÖóñ: ç▲ïÜ¡í　 îñÖí ç▲ïÜ¡óê 

ÑÜïöó¢ñÖóú»). ぱëñúÑñÖßñëÇñë äëó½ñÖó¿ 

äñëçÜÖíôí¿áÖÜ ~öÜö öñë½óÖ ¡ ¿0Ñ　½, ¡ÜöÜë▲ñ 

ëíßÜöí¿ó ç ïâñëñ ïÜîóí¿áÖÜú äÜ½Üàó: 

½ñÑóîóÖï¡óñ ïñïöë▲, Üôóöñ¿　, ïÜîóí¿áÖ▲ñ 

ëíßÜöÖó¡ó. 
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Эすそцけそせаしへせそе うふえそちаせけе せе うそくせけさаеて うせеくаたせそг  
Эてそ たちそцеつつ ちаくうけうаまщけこつみ うそ うちеすеせけг 

Пñëçí　 ïöíÑó　 - £íß▲çíÖóñ ¡í¡óê-öÜ ½Ü½ñÖöÜç, ÇÜçÜë　 ß▲öÜç▲½ 　£▲¡Ü½, 
äëÜçí¿▲ ç äí½　öó (Öíäëó½ñë, çÖñïñÖí ÖÜ¢Öí　 £íäóïá ó¿ó Öñö ç 

ÑÜ¡Ü½ñÖöíîó0). 
 

Нí çöÜëÜú ïöíÑóó Öíß¿0Ñíñöï　 ïÖó¢ñÖóñ óÖöñëñïí ¡ ëíßÜöñ, äÜöëñßÖÜïöó 

ç ÜßàñÖóó (ç öÜ½ ôóï¿ñ ó ÑÜ½í, ï ÑëÜ£á　½ó) : «Öñ êÜôñöï　 çóÑñöá» öñê, ï 

¡ñ½ ïäñîóí¿óïö Üßàíñöï　 äÜ ëÜÑÜ Ññ　öñ¿áÖÜïöó (¡¿óñÖöÜç, ßÜ¿áÖ▲ê, ) 
 

Тëñöá　 ïöíÑó　 - ïÜßïöçñÖÖÜ ¿óôÖÜïöÖÜñ ç▲ÇÜëíÖóñ. びíëí¡öñëÖí äÜ¿Öí　 

äÜöñë　 óÖöñëñïí ¡ ëíßÜöñ ó ¢ó£Öó çÜÜßàñ, ~½ÜîóÜÖí¿áÖÜñ ßñ£ëí£¿óôóñ, 
ÜöÜäñÖóñ, ÜàÜàñÖóñ äÜïöÜ　ÖÖÜÇÜ ÜöïÜöïöçó　 ïó¿.  



Пちそфけしаさてけさа «ほすそцけそせаしへせそえそ うふえそちаせけみ»г 

 

3. づñ¿í¡ïíîó　. 

ぜñöÜÑ, ï äÜ½Üàá0 ¡ÜöÜëÜÇÜ ½Ü¢ÖÜ ôíïöóôÖÜ 

ó¿ó äÜ¿ÖÜïöá0 ó£ßíçóöáï　 Üö âó£óôñï¡ÜÇÜ 

ó¿ó äïóêóôñï¡ÜÇÜ Öíäë　¢ñÖó　.  

Э½ÜîóÜÖí¿áÖÜñ ç▲ÇÜëíÖóñ 
¿ñÇôñ äëñÑÜöçëíöóöá, ôñ½ 

¿ñôóöá. 

1. АÖöóïöëñïïÜçÜñ Ñ▲êíÖóñ. 

2. АÜöÜÇñÖÖí　 öëñÖóëÜç¡í. 

ゑ ÜïÖÜçñ ~öÜÇÜ ½ñöÜÑí ¿ñ¢óö äëó½ñÖñÖóñ 

ïäñîóí¿áÖ▲ê âÜë½Ü¿ ïí½ÜçÖÜüñÖó　. 



 4.ぴñ¿óöñ¿áÖ▲ñ çÜ£½Ü¢ÖÜïöó ï½ñêí ¿0Ñó Ü£Öí¿ó ÑíçÖÜ.  

ば¿▲ß¡í ó çñïñ¿Üñ ÖíïöëÜñÖóñ Ññ¿í0ö ïçÜñ ß¿íÇÜëÜÑÖÜñ Ññ¿Ü – 

ç▲öíï¡óçí　 ôñ¿Üçñ¡í ó£ ïÜïöÜ　Öó　 ~½ÜîóÜÖí¿áÖÜÇÜ Öíäë　¢ñÖó　. 

7. げíÖó½íúöñïá ïí½ÜÜßëí£ÜçíÖóñ½. 

5. ぢëó½óöñ ÇÜë　ôÜ0 çíÖÖÜ ó¿ó ïêÜÑóöñ ç ßíÖ0.  

ぢëÜöÜôÖí　 çÜÑí, äÜ ½ÖñÖó0 ßóÜ~ÖñëÇÜöñëíäñçöÜç, 
«ï½▲çíñö» Öí¡íä¿óçí0àÜ0ï　 ç ôñ¿Üçñ¡ñ 

«Üöëóîíöñ¿áÖÜ0», çëñÑÖÜ0 Ñ¿　 ñÇÜ £ÑÜëÜçá　 ~ÖñëÇó0. 

6. ぢÜÑÑñë¢íÖóñ êÜëÜüñú ïäÜëöóçÖÜú âÜë½▲. 

ぜñ¢ÑÜ öñ¿Ü½ ó ëí£Ü½Ü½ ïÜàñïöçÜñö öñïÖí　 ç£íó½Üïç　£á. 

ぞñäëíçó¿áÖÜñ äóöíÖóñ, £¿ÜÜäÜöëñß¿ñÖóñ ïäóëöÖ▲½ó 

Öíäóö¡í½ó, öíßí¡Ü½, Ü½ñÖáüñÖóñ ó¿ó ôëñ£½ñëÖÜñ 

äÜç▲üñÖóñ ½íïï▲ öñ¿í ÜïÜÇÜß¿　0ö äëÜ　ç¿ñÖóñ ïóÖÑëÜ½í 

~½ÜîóÜÖí¿áÖÜÇÜ ïÇÜëíÖó　. 



8. だöç¿ñ¡íúöñïá: 

• ½ÖÜÇÜ äÜ¿á£▲ ½Ü¢ñö äëóÖñïöó ä　öó½óÖÜöÖí　 

äëÜÇÜ¿¡í Öí äëóëÜÑñ; 

• äÜïöíëíúöñïá äñëñ¡¿0ôóöá ïçÜó ½▲ï¿ó Öí ÑëÜÇÜú 

äëñÑ½ñö; 

• ÜÇ¿　Öóöñïá çÜ¡ëÜÇ ó çÖó½íöñ¿áÖÜ Üï½Üöëóöñïá; 

• Üßëíàíúöñ çÖó½íÖóñ Öí ½ñ¿áôíúüóñ Ññöí¿ó; 



9. がñúïöçÜúöñ: 

ず0ßí　 Ññ　öñ¿áÖÜïöá, ÜïÜßñÖÖÜ âó£óôñï¡óú öëÜÑ – ç ïöëñïïÜçÜú ïóöÜíîóó 

ç▲äÜ¿Ö　ñö ëÜ¿á ÇëÜ½ÜÜöçÜÑí. 

 

• ÖíçñÑóöñ äÜë　ÑÜ¡ ÑÜ½í ó¿ó Öí ëíßÜôñ½ ½ñïöñ; 

• ÜïöëÜúöñ äëÜÇÜ¿¡Ü ó¿ó ß▲ïöëÜ0 êÜÑáßÜ; 

• äëÜßñÇóöñïá; 

• äÜßñúöñ ½　ô ó¿ó äÜÑÜü¡Ü ó ö. ä. 

とÜÖñôÖÜ, ~öó Öñ½ÜÑëñÖ▲ñ ïÜçñö▲ - çïñÇÜ ¿óüá äëíçó¿í äñëçÜú äÜ½Üàó. 



 

 

10. ぞÜ ñïöá ñàñ ÜÑÖÜ äëÜöóçÜ　Ñóñ 

äëÜöóç ïóÖÑëÜ½í ~½ÜîóÜÖí¿áÖÜÇÜ 

ïÇÜëíÖó　 (¢ñÖàóÖ▲ äëó½Üö ñÇÜ ï¡Üëññ, 
ôñ½ ½Ü¢ôóÖ▲) : 
êÜëÜüÜ ¡í¢Ñ▲ú ÑñÖá ÇÜçÜëóöá ïñßñ, 
ïöÜ　 äñëñÑ £ñë¡í¿Ü½: 

"é, ¡ÜÖñôÖÜ, Öñ ïÜçñëüñÖïöçÜ, ÖÜ 

ÑÜïöíöÜôÖÜ êÜëÜüí! " 

11. ゑ▲ëí¢íúöñ ~½Üîóó: 

• ó£Üßëí¢íúöñ ~½Üîóó ï äÜ½Üàá0 

¢ñïöÜç, ½ó½ó¡ó, ÇÜ¿Üïí; 

• ½Öóöñ, ëçóöñ ßÜ½íÇÜ; 

• ¡óÑíúöñ äëñÑ½ñö▲ ç ½óüñÖá Öí ïöñÖñ; 

• äÜä▲öíúöñïá ÖíëóïÜçíöá ïçÜñ ôÜçïöçÜ, 
äÜöÜ½ ëíï¡ëíïáöñ ñÇÜ, ïÑñ¿íúöñ 

ï½ñüÖ▲½ ó¿ó äÜëçóöñ; 

äÜÇÜçÜëóöñ ï ¡ñ½-ÖóßÜÑá, Ññ¿í　 í¡îñÖö 

Öí ïçÜó ôÜçïöçí ("é ëíïïöëÜñÖ. ", "ぜñÖ　 

~öÜ ÜßóÑñ¿Ü. ") . 



12. どçÜëóöñ: 

ず0ßí　 öçÜëôñï¡í　 ëíßÜöí ½Ü¢ñö óïîñ¿　öá Üö 

äñëñ¢óçíÖóú: 

• ëóïÜúöñ; 

• öíÖîÜúöñ; 

• äÜúöñ; 

• ¿ñäóöñ; 

• üñúöñ; 

• ¡ÜÖïöëÜóëÜúöñ ó öÑ. 

13. ぢñëñïöíÖáöñ óï¡íöá ç ëíßÜöñ ïôíïöáñ ó¿ó ïäíïñÖóñ.  

だÖí – Öñ Üßñ¢óàñ, í Ññ　öñ¿áÖÜïöá, ¡ÜöÜëí　 êÜëÜüí ïí½í 

äÜ ïñßñ. 



1. «ぜÖñ Öëíçóöï　, ôöÜ ö▲…»  2. «ぐóç▲ñ ëÜ¡ó»  




