
СЭВ : быть онкологом и 
не «выгореть»
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˥Φ˿͔͡Έ͔, s Φ˶͊͊ͪͯͫ͘

ζ ˨͙͔ͭ͡͡Έ͔ͤͦ ͍͔͚͍͙͔ͦ͒ͫͭ͘ ͔ͫͭͪͫͫ͊ 
͙͍͙ͨͪͦ͒ͭ ͟ ͙͔͙ͫͤ͗ͤΌ ͦ͋΅͔͚ ͙ͨͫͻ͙;͔͚ͫͦ͟ 
͚ͯͫͭͦ;͙͍͙ͦͫͭΣ ͨͦΎ͍͔͙ͤ͡Ό ;͍͍ͯͫͭ͊ 
͔͍͔͍͔͙ͤͯ͒ͦͭͦͪͤͤͦͫͭ͡ ͔ͪͯ͘͡Έ͙ͭ͊ͭ͊ͣ ͍͔͚ͫͦ 
͔͒Ύ͔ͭ͡Έ͙ͤͦͫͭ Χη



ζ˹͙;ͭͦ ͔ͤ Ύ͍͡Ύ͔ͭͫΎ ͒͡Ύ ;͔͍͔ͦ͊͟͡ 
͚ͭ͊ͦ͟ ͙ͫ͡Έ͚ͤͦ ͎͚ͤ͊ͪͯͦ͘͟ ͙ ͙ͭ͊ͣ͟ 
͙ͫ͡Έͤ·ͣ ͙ͫͨ·͙͔ͭ͊ͤͣΣ ͊͟͟ ͎͚͒ͪͯͦ 
;͔͍͔ͦ͟͡Χη

W.Schmidbauer, 1977



H.Frendenberger, 1974

çʧʩʠʭʠʯʝʩʢʦʝ ʚʳʛʦʨʘʥʠʝè

K.Maslac, 1976

çʩʠʥʜʨʦʤ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʛʦ ʠ ʵʤʦʮʠʦʥʘʣʴʥʦʛʦ 

ʠʩʪʦʱʝʥʠʷè



˿ˮ˹˨˾˻˸ ̏˸˻̇ˮ˻˹ˢ˶̎˹˻˥˻ ˤ̍˥˻˾ˢ˹ˮ̒-

Ήͭͦ ͫͦͫͭͦΎ͙͔ͤ Ήͣͦͼ͙ͦͤ͊͡Έ͎ͤͦͦ ͙ ͍͔͎ͯͣͫͭͤͤͦͦ ͙ͫͭͦ΅͔͙ͤΎΣ 

ͺ͙͙͘;͔͎ͫͦͦ͟ ͔͙ͯͭͦͣͤ͡ΎΣ 

͍͙ͦͤ͊͘͟Ό΅͙͔ ͍ ͔ͪͯ͘͡Έ͔ͭ͊ͭ ͻ͙ͪͦͤ;͔͎ͫͦͦ͟ ͔ͫͭͪͫͫ͊ ͤ͊ ͔ͪ͊͋ͦͭ



Синдром эмоционального выгорания
ɺʩʝʤʠʨʥʘʷ ʦʨʛʘʥʠʟʘʮʠʷ ʟʜʨʘʚʦʦʭʨʘʥʝʥʠʷ 

ʧʨʠʟʥʘʣʘ, ʯʪʦ ʩʠʥʜʨʦʤ ʵʤʦʮʠʦʥʘʣʴʥʦʛʦ 

ʚʳʛʦʨʘʥʠʷ, ʪʨʝʙʫʝʪ ʤʝʜʠʮʠʥʩʢʦʛʦ 

ʚʤʝʰʘʪʝʣʴʩʪʚʘ 

(WHO, 2001). 

ɺ ʄʂɹ 10 çʩʠʥʜʨʦʤ ʚʳʛʦʨʘʥʠʷè

ʚʳʜʝʣʝʥ ʚ ʦʪʜʝʣʴʥʳʡ 

ʜʠʘʛʥʦʩʪʠʯʝʩʢʠʡ ʪʘʢʩʦʥ -Z73 

(ʧʨʦʙʣʝʤʳ ʩʚʷʟʘʥʥʳʝ ʩ 

ʪʨʫʜʥʦʩʪʷʤʠ ʫʧʨʘʚʣʝʥʠʷ 

ʩʚʦʝʡ ʞʠʟʥʴʶ). 



˿̏ςʕͦ ;͔ͤΈ ;͔͊ͫͭͦ Ύ͍͔͙͔ͤ͡Φ 
ˤ·͎͙͔ͦͪ͊ͤ ͔ͨͦͪ͊͗͊ͭ 30-90 %͔͙ͣ͒ͼ͙͙ͤͫ͟ͻ ͙͍ͪ͊͋ͦͭͤͦ͟Φ

ʏʘʩʪʦʪʘ

ʇʩʠʭʠʘʪʨʳ, ʧʩʠʭʦʪʝʨʘʧʝʚʪʳ,

ʧʩʠʭʠʘʪʨ-ʥʘʨʢʦʣʦʛʠ 80 %

ʆʥʢʦʣʦʛʠ
79-80%

ʇʩʠʭʦʣʦʛ-ʢʦʥʩʫʣʴʪʘʥʪ
63%

ʄʝʜʠʮʠʥʩʢʠʝ ʩʝʩʪʨʳ 

ʧʩʠʭʠʘʪʨʠʯʝʩʢʠʭ ʦʪʜʝʣʝʥʠʡ
52%

ʉʦʮʠʘʣʴʥʳʝ ʨʘʙʦʪʥʠʢʠ 65%

ʉʪʦʤʘʪʦʣʦʛʠ 47%

ʉʧʝʮʠʘʣʠʟʘʮʠʷ



˿͔ͭͪͫͫ ͯ ͔͙ͣ͒ͼ͙͙ͤͫ͟ͻ ͙͍ͪ͊͋ͦͭͤͦ͟

ü˻͎ͪͦͣͤ͊Ύ ͍͔͍͔ͦͭͭͫͭͤͤͦͫͭΈ ͊͘ ͙͗ͤ͘Έ ͙ ͍͒ͦͪͦ͘Έ͔ ͨ͊ͼ͙͔͍ͤͭͦΤ

ü ˨͙͔ͭ͡͡Έ͔ͤͦ ͔ͨͪ͋·͍͙͔͊ͤ ͍ ͔ͨͦ͡ ͙ͦͭͪͼ͔͊ͭ͡Έͤ·ͻ Ήͣͦͼ͙͚-
͙ͫͭͪ͊͒͊ͤΎΣ ͙͋ͦ͡Σ ͦͭ;͊Ύ͙ͤΎΣ ͔͙ͫͣͪͭΥ

-͔ͪ͊͡Έͤ͊Ύ

-͔ͨͦͭͤͼ͙͊͡Έͤ͊Ύ

-ͺ͊ͤͭͦͣͤ͊Ύ

ü˹͔͍͔ͪ͊ͤͦͣͪͤ·͚ ͔͙ͪ͗ͣ ͪ͊͋ͦͭ· ͫ ͤͦ;ͤ·͙ͣ ͙ ͫͯͭͦ;ͤ·͙ͣ 
͔͍͙͒͗ͯͪͫͭ͊ͣΤ

ü ̂ͪ ͍͔ͦͤΈ ͚͊ͪ͊͋ͦͭͤͦ͘ ͨ͊ͭ͡·Φ



ɸʥʘʣʠʟ ʩʦʮʠʦʣʦʛʠʯʝʩʢʦʛʦ

ʦʧʨʦʩʘ  ʚʨʘʯʝʡ

ʦʥʢʦʣʦʛʠʯʝʩʢʦʛʦ ʜʠʩʧʘʥʩʝʨʘ 

ˉ 2 ʠ ʢʘʬʝʜʨʳ ʦʥʢʦʣʦʛʠʠ 

ʌʋɺ ɻɹʋɿ ʄʆ ʄʆʅʀʂʀ ʠʤ. 

ʄ.ʌ. ɺʣʘʜʠʤʠʨʩʢʦʛʦ

ʛ. ʄʦʩʢʚʳ
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˸͔͔͔ͤ 1 ͎ ͦ͒͊ 1-о ͎ͦ͒͊ 4-у ͔ͭ͡ 9-мр ͔ͭ͡ 16-нр ͔͔͔ͭ͋ͦ͡͡ 25 ͡ ͔ͭ

ʈʘʩʧʨʝʜʝʣʝʥʠʝ ʚʨʘʯʝʡ ʧʦ ʩʪʘʞʫ ʨʘʙʦʪʳ ʚ 

ʦʥʢʦʜʠʩʧʘʥʩʝʨʝˉ 2 ʠ ʢʘʬʝʜʨʝ ʦʥʢʦʣʦʛʠʠ ʌʋɺ ɻɹʋɿ 

ʄʆ ʄʆʅʀʂʀ ʠʤ. ʄ.ʌ. ɺʣʘʜʠʤʠʨʩʢʦʛʦ



˴˶˸

ʉʪʘʞ ʨʘʙʦʪʳ 

ʚ ʦʥʢʦʣʦʛʠʯʝʩʢʦʤ 

ʜʠʩʧʘʥʩʝʨʝ ˉ 2

ʏʠʩʣʦ ʙʦʣʴʥʳʭ ɿʘʪʨʫʜ-

ʥʠʣʠʩʴ

ʩ ʦʪʚʝʪʦʤ

ɺʩʝʛʦ

ʦʪʚʝʪʠʣʠ

ʥʘ ʚʦʧʨʦʩʥʝ ʙʦʣʝʝ 15ʥʝ ʙʦʣʝʝ 20ʥʝ ʙʦʣʝʝ 25ʥʝ ʙʦʣʝʝ 30

ʘʙʩ. % ʘʙʩ. % ʘʙʩ.% ʘʙʩ. % ʘʙʩ.% ʘʙʩ. %

1ʛʦʜ 1 33,3 2 66,7 - - - - - - 3 100,0

1-3ʛʦʜʘ - - 2 50,0 1 25,0 - - 1 25,0 4 100,0

4-8ʣʝʪ - - 4 57,1 2 28,6 1 14,3 - - 7 100,0

9-15ʣʝʪ 2 22,2 2 22,2 3 33,4 1 11,1 1 11,1 9 100,0

16-25ʣʝʪ 1 100,0 - - - - - - - - 1 100,0

ɹʦʣʝʝ25ʣʝʪ 2 15,4 5 38,5 4 30,7 1 7,7 1 7,7 13 100,0

ʀʪʦʛʦ: 6 16,2 15 40,5 10 27,0 3 8,1 3 8,1 37 100,0

˾͔͔͔͙͔͊ͫͨͪ͒ͤ͡ ͔͙ͣͤͤΎ ͔͔͍ͪͫͨͦͤ͒ͤͭͦ ͤ͊ ͍ͦͨͪͦͫΥ 
ζ˿ͦ͟͡Έͦ͟ ͋ͦ͡Έͤ·ͻΣ ͨͦ ͔͙ͣͤͤΌ ͔͔͍ͪͫͨͦͤ͒ͤͭͦ ͣͦ͗ͤͦ ͙ͨͪͤΎͭΈ

ͫ ͦͣ͟ͺͦͪͭͤ·ͣ ͫͦͫͭͦΎ͙͔ͤͣ ͒͡Ύ ͔͔ͣ͒ͨͪͫͦͤ͊͊͡ ͊͘ с ;͍͊ͫͦ ͙͔ͨͪͣ͊Κη



˾͔͔͔͙͔͊ͫͨͪ͒ͤ͡ ͔͙ͣͤͤΎ ͍ͪ͊;͔͚ ͦ ͭͦͣΣ ;ͭͦ 
͔ͣ΄͔͊ͭ ͙ ͔ͫͦ͒͊ͭ͘ ͙͒ͫͦͣ͟ͺͦͪͭ ͍ ͔ͪ͊͋ͦͭ ό҈ύ
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ζ˸ͦΎ ͪ͊͋ͦͭ͊ ͨͦ͡ͻͦ ͍͙͡Ύ͔ͭ ͤ͊ ͔ͣͦ ͍͒ͦͪͦ͘Έ͔η
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ˮ͎ͤͦ͒͊

̉͊ͫͭͦ

˽ͦ;͙ͭ ͍͔͎ͫ͒͊



ζ˽͔ͦͫ͡ ͪ͊͋ͦ;͔͎ͦ ͒ͤΎ ͯ ͔ͣͤΎ ͔ͯ͗ ͙ͤ ͤ͊ ;ͭͦ ͔ͤ 
͔ͦͫͭ͊ͭͫΎ ͙ͫ͡η

4 5

26
47

͔ͪͯ͘͡Έͭ͊ͭ·Σ ҈

˽ͦ;͙ͭ ͙͎ͤͦ͒͊͟

ˮ͎ͤͦ͒͊

̉͊ͫͭͦ

˽ͦ;͙ͭ ͍͔͎ͫ͒͊



ζ̒ ;͍͍ͯͫͭͯΌ ͔ͫ͋Ύ ͔͔͎͔ͨͪͪͯ͗ͤͤ·ͣ ͔͙ͨͪͦ͋ͣ͊ͣ͡ 
͎͙͒ͪͯͻ ͡Ό͔͚͒η

16

23

35

26

͔ͪͯ͘͡Έͭ͊ͭ·Σ ҈

˽ͦ;͙ͭ ͙͎ͤͦ͒͊͟

ˮ͎ͤͦ͒͊

̉͊ͫͭͦ

˽ͦ;͙ͭ ͍͔͎ͫ͒͊



ζ̒ ;͍͍ͯͫͭͯΌ ͔ͫ͋Ύ Ήͣͦͼ͙ͦͤ͊͡Έͤͦ ͦͨͯͫͭͦ΄͔ͤͤ·ͣ 
͟ ͦͤ͟ͼͯ ͪ͊͋ͦ;͔͎ͦ ͒ͤΎη

12,5

55,8

14,2

17,5

͔ͪͯ͘͡Έͭ͊ͭ·Σ ҈

ͨͦ;͙ͭ ͙͎ͤͦ͒͊͟

͙͎ͤͦ͒͊

;͊ͫͭͦ

ͨͦ;͙ͭ ͍͔͎ͫ͒͊



ζ̒ ͨͦ͡ͻͦ ͊ͫ͘·ͨ͊Ό ͙͘-͊͘ 
͔͔͙͍͙͚ͨͪ͗͊ͤΣ ͍ͫΎ͊ͤͤ͘·ͻ ͫ ͚ͪ͊͋ͦͭͦη

34,1

46,6

14,1
5

͔ͪͯ͘͡Έͭ͊ͭ·Σ ҈

˽ͦ;͙ͭ ͙͎ͤͦ͒͊͟

ˮ͎ͤͦ͒͊

̉͊ͫͭͦ

˽ͦ;͙ͭ ͍͔͎ͫ͒͊



ζ̏ͣͦͼ͙ͦͤ͊͡Έͤ͊Ύ ͎ͤ͊ͪͯ͊͘͟ ͤ͊ ͔ͪ͊͋ͦͭ ͙ͫ͡΄ͦͣ͟ 
͍͔͙͊͟͡ ͒͡Ύ ͔ͣͤΎη

14,2

55

18,3

12,5

͔ͪͯ͘͡Έͭ͊ͭ·Σ ҈

˽ͦ;͙ͭ ͙͎ͤͦ͒͊͟

ˮ͎ͤͦ͒͊

̉͊ͫͭͦ

˽ͦ;͙ͭ ͍͔͎ͫ͒͊



ζ̒ ;͍͍ͯͫͭͯΌΣ ;ͭͦ ͙ͣͦ ͔͍ͤͪ· ͤ͊ͭΎͤͯͭ· ͒ͦ 
͔͔ͨͪ͒͊͡η

30

51

11
8

͔ͪͯ͘͡Έͭ͊ͭ·Σ ҈

˽ͦ;͙ͭ ͙͎ͤͦ͒͊͟

ˮ͎ͤͦ͒͊

̉͊ͫͭͦ

˽ͦ;͙ͭ ͍͔͎ͫ͒͊



ζ˸͔ͤ ͫͦ͗ͤͦ͡ ͫͤΎͭΈ Ήͣͦͼ͙ͦͤ͊͡Έ͔ͤͦ 
ͤ͊ͨͪΎ͔͙͔͗ͤΣ ͍͙ͦͤ͊͘͟Ό΅͔͔ ͯ ͔ͣͤΎ ͔ͨͦͫ͡ 
ͪ͊͋ͦ;͔͎ͦ ͒ͤΎη

28,4

52,5

12,5
6,6

͔ͪͯ͘͡Έͭ͊ͭ·Σ ҈

˽ͦ;͙ͭ ͙͎ͤͦ͒͊͟

ˮ͎ͤͦ͒͊

̉͊ͫͭͦ

˽ͦ;͙ͭ ͍͔͎ͫ͒͊



ζ˽͔ͦͫ͡ ͪ͊͋ͦ;͔͎ͦ ͒ͤΎ Ύ ͎ͣͦͯ ͫͪ·͍͊ͭΈͫΎ ͤ͊ ͍͙ͫͦͻ 
͙͙͋͘͟͡ͻη

48,3

40

5 6,7

͔ͪͯ͘͡Έͭ͊ͭ·Σ ҈

˽ͦ;͙ͭ ͙͎ͤͦ͒͊͟

ˮ͎ͤͦ͒͊

̉͊ͫͭͦ

˽ͦ;͙ͭ ͍͔͎ͫ͒͊



˴˶˸

͒ͦ млл ллл ͪͯ͋
27,8

100 000 - 199 999 
ͪͯ͋Φ
50,0

нлл ллл ͪͯ͋Φ
͙ ͋ͦ͡Έ΄͔

22,2

˴͚͊ͦ͟ ͒ͦ͗ͤ͊͡ ͋·ͭΈ ͚͒ͦͫͭͦͤ͊Ύ 
͊ͪͨ͊ͭ͊͘͡ ͍ͪ͊;͊-͎ͦͤͦͦ͊͟͡Σ

;ͭͦ͋· ͔ͤ ͗͒͊ͭΈ ͎͙͋͊ͦ͒͊ͪͤͦͫͭ͡ 
ͦͭ ͋ͦ͡Έͤ·ͻΣ ό͍ ҈ύΣ ͔͙͔ͣͤͤ 

͍ͪ͊;͔͚Φ

˴͚͊ͦ͟ ͒ͦ͗ͤ͊͡ ͋·ͭΈ ͊ͪͨ͊ͭ͊͘͡ 
͍ͪ͊;͊Σ ;ͭͦ͋· ͦͤ ͔ͤ ͤͯ͗͒͊ͫ͡Ύ   ͍ 
ζˣ͎͊ͦ͒͊ͪͤͦͫͭ͡Ύͻη  ͫ ͋ͦ͡Έͤ·ͻΚάΣ ͔͙͔ͣͤͤ 
ͨ͊ͼ͙͔͍ͤͭͦ ό͍ ҈ύΦ



ʌʘʢʪʦʨʳ, ʩʧʦʩʦʙʩʪʚʫʶʱʠʝ ʨʘʟʚʠʪʠʶ 

ʩʠʥʜʨʦʤʘ ʵʤʦʮʠʦʥʘʣʴʥʦʛʦ ʚʳʛʦʨʘʥʠʷ

Çʃʠʯʥʦʩʪʥʳʝ

Çʈʦʣʝʚʳʝ

Çʆʨʛʘʥʠʟʘʮʠʦʥʥʳʝ  

˿͍͊ͦͤͦ͘ ˤΦ ̒Φ ̏ͣͦͼ͙ͦͤ͊͡Έ͔ͤͦ ͍·͎͙͔ͦͪ͊ͤ ͍ͪ͊;͔͚ -͎͍ͦͤͦͦͦ͟͡ κ ˤΦ ˹Φ ˴͙͔ͣͤͦ͟͡Σ ˤΦ ̒Φ ˿͍͊ͦͤͦ͘Σ ˾Φ ˴Φ ˹͊͘·͍ͪͦΣ ˢΦ ˸Φ ͔͍̋ͪ͋͊ͦ͟ // ̂;͔ͤ·͔ ͙͙͊ͨͫ͘͟ 
˿˽͋˥˸͙̂ͣΦ ˮΦ ˽Φ ˽͍͍͊ͦ͊͡



ʆʨʛʘʥʠʟʘʮʠʦʥʥʳʝ ʬʘʢʪʦʨʳ

Vɺʳʩʦʢʘʷ ʨʘʙʦʯʘʷ ʥʘʛʨʫʟʢʘ

Vʆʪʩʫʪʩʪʚʠʝ ʠʣʠ ʥʝʜʦʩʪʘʪʦʢ ʩʦʮʠʘʣʴʥʦʡ ʧʦʜʜʝʨʞʢʠ ʩʦ 

ʩʪʦʨʦʥʳ ʢʦʣʣʝʛ ʠ ʥʘʯʘʣʴʩʪʚʘ.

Vʅʝʜʦʩʪʘʪʦʯʥʦʝ ʚʦʟʥʘʛʨʘʞʜʝʥʠʝ ʟʘ ʨʘʙʦʪʫ

Vʅʝʚʦʟʤʦʞʥʦʩʪʴ ʢʦʥʪʨʦʣʷ ʨʘʙʦʯʝʡ ʩʠʪʫʘʮʠʠ, ʥʝʚʦʟʤʦʞʥʦʩʪʴ 

ʚʣʠʷʪʴ ʥʘ ʧʨʠʥʷʪʠʝ ʚʘʞʥʳʭ ʨʝʰʝʥʠʡ.

Vɼʚʫʩʤʳʩʣʝʥʥʳʝ, ʥʝʦʜʥʦʟʥʘʯʥʳʝ ʪʨʝʙʦʚʘʥʠʷ ʢ ʨʘʙʦʪʝ.

Vʆʜʥʦʦʙʨʘʟʥʘʷ, ʤʦʥʦʪʦʥʥʘʷ ʠ ʙʝʩʧʝʨʩʧʝʢʪʠʚʥʘʷ ʜʝʷʪʝʣʴʥʦʩʪʴ.

Vʅʝʨʘʮʠʦʥʘʣʴʥʘʷ ʦʨʛʘʥʠʟʘʮʠʷ ʪʨʫʜʘ ʠ ʨʘʙʦʯʝʛʦ ʤʝʩʪʘ 

Vʅʝʦʙʭʦʜʠʤʦʩʪʴ ʚʥʝʰʥʝ ʧʨʦʷʚʣʷʪʴ ʵʤʦʮʠʠ, ʥʝ 

ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʫʶʱʠʝ ʨʝʘʣʴʥʳʤ

V ʆʪʩʫʪʩʪʚʠʝ ʚʳʭʦʜʥʳʭ, ʦʪʧʫʩʢʦʚ ʠ ʠʥʪʝʨʝʩʦʚ ʚʥʝ ʨʘʙʦʪʳ.

˿͍͊ͦͤͦ͘ ˤΦ ̒Φ ̏ͣͦͼ͙ͦͤ͊͡Έ͔ͤͦ ͍·͎͙͔ͦͪ͊ͤ ͍ͪ͊;͔͚ -͎͍ͦͤͦͦͦ͟͡ κ ˤΦ ˹Φ ˴͙͔ͣͤͦ͟͡Σ ˤΦ ̒Φ ˿͍͊ͦͤͦ͘Σ ˾Φ ˴Φ ˹͊͘·͍ͪͦΣ ˢΦ ˸Φ ͔͍̋ͪ͋͊ͦ͟ // ̂;͔ͤ·͔ ͙͙͊ͨͫ͘͟ 
˿˽͋˥˸͙̂ͣΦ ˮΦ ˽Φ ˽͍͍͊ͦ͊͡



ʆʩʥʦʚʥʳʝ ʧʨʠʟʥʘʢʠ ʉʕɺ 

Vʧʨʝʜʝʣʴʥʦʝ ʠʩʪʦʱʝʥʠʝ 

Vʯʫʚʩʪʚʦ ʣʠʯʥʦʩʪʥʦʡ ʦʪʩʪʨʘʥʝʥʥʦʩʪʠ ʦʪ 

ʧʘʮʠʝʥʪʦʚ, ʦʪ ʨʘʙʦʪʳ 

Vʦʱʫʱʝʥʠʝ ʥʝʵʬʬʝʢʪʠʚʥʦʩʪʠ ʠ 

ʥʝʜʦʩʪʘʪʦʯʥʦʩʪʠ ʩʚʦʠʭ ʜʦʩʪʠʞʝʥʠʡ

˿͍͊ͦͤͦ͘ ˤΦ ̒Φ ̏ͣͦͼ͙ͦͤ͊͡Έ͔ͤͦ ͍·͎͙͔ͦͪ͊ͤ ͍ͪ͊;͔͚ -͎͍ͦͤͦͦͦ͟͡ κ ˤΦ ˹Φ ˴͙͔ͣͤͦ͟͡Σ ˤΦ ̒Φ ˿͍͊ͦͤͦ͘Σ ˾Φ ˴Φ ˹͊͘·͍ͪͦΣ ˢΦ ˸Φ ͔͍̋ͪ͋͊ͦ͟ // ̂;͔ͤ·͔ ͙͙͊ͨͫ͘͟ 
˿˽͋˥˸͙̂ͣΦ ˮΦ ˽Φ ˽͍͍͊ͦ͊͡



ɻʨʫʧʧʳ ʩʠʤʧʪʦʤʦʚ:

1. ʌʠʟʠʯʝʩʢʠʝ ʩʠʤʧʪʦʤʳ (ʫʩʪʘʣʦʩʪʴ, ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʝ 
ʫʪʦʤʣʝʥʠʝ, ʠʩʪʦʱʝʥʠʝ, ʨʘʩʩʪʨʦʡʩʪʚʘ ʩʥʘ ʠ ʩʧʝʮʠʬʠʯʝʩʢʠʝ 
ʩʦʤʘʪʠʯʝʩʢʠʝ ʧʨʦʙʣʝʤʳ).

2. ʕʤʦʮʠʦʥʘʣʴʥʳʝ ʩʠʤʧʪʦʤʳ (ʨʘʟʜʨʘʞʠʪʝʣʴʥʦʩʪʴ, 
ʪʨʝʚʦʛʘ, ʜʝʧʨʝʩʩʠʷ, ʯʫʚʩʪʚʦ ʚʠʥʳ, ʦʱʫʱʝʥʠʝ 
ʙʝʟʥʘʜʝʞʥʦʩʪʠ).

3. ʇʦʚʝʜʝʥʯʝʩʢʠʝ ʩʠʤʧʪʦʤʳ (ʘʛʨʝʩʩʠʚʥʦʩʪʴ, ʯʝʨʩʪʚʦʩʪʴ, 
ʧʝʩʩʠʤʠʟʤ, ʮʠʥʠʟʤ, ʟʘʚʠʩʠʤʦʩʪʠ ʦʪ ʧʩʠʭʦʘʢʪʠʚʥʳʭ
ʚʝʱʝʩʪʚ).

4. ʉʠʤʧʪʦʤʳ, ʩʚʷʟʘʥʥʳʝ ʩ ʨʘʙʦʪʦʡ (ʧʨʦʛʫʣʳ, ʧʣʦʭʦʝ 
ʢʘʯʝʩʪʚʦ ʨʘʙʦʪʳ, ʦʧʦʟʜʘʥʠʷ, ʟʣʦʫʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʝ ʨʘʙʦʯʠʤʠ 
ʧʝʨʝʨʳʚʘʤʠ).

5. ʉʠʤʧʪʦʤʳ ʚ ʤʝʞʣʠʯʥʦʩʪʥʳʭ ʦʪʥʦʰʝʥʠʷʭ
(ʬʦʨʤʘʣʴʥʦʩʪʴ ʦʪʥʦʰʝʥʠʡ, ʦʪʩʪʨʘʥʝʥʥʦʩʪʴ ʦʪ ʧʘʮʠʝʥʪʦʚ, 
ʢʦʣʣʝʛ, ʜʝʛʫʤʘʥʠʟʘʮʠʷ).

˿͍͊ͦͤͦ͘ ˤΦ ̒Φ ̏ͣͦͼ͙ͦͤ͊͡Έ͔ͤͦ ͍·͎͙͔ͦͪ͊ͤ ͍ͪ͊;͔͚ -͎͍ͦͤͦͦͦ͟͡ κ ˤΦ ˹Φ ˴͙͔ͣͤͦ͟͡Σ ˤΦ ̒Φ ˿͍͊ͦͤͦ͘Σ ˾Φ ˴Φ ˹͊͘·͍ͪͦΣ ˢΦ ˸Φ ͔͍̋ͪ͋͊ͦ͟ // ̂;͔ͤ·͔ ͙͙͊ͨͫ͘͟ 
˿˽͋˥˸͙̂ͣΦ ˮΦ ˽Φ ˽͍͍͊ͦ͊͡



˿͙͙ͭ͊͒ Ήͣͦͼ͙ͦͤ͊͡Έ͎ͤͦͦ ͍·͎͙ͦͪ͊ͤΎ 

1. ˽ ͔͍ͪ͊Ύ ͙ͫͭ͊͒Ύ Ήͣͦͼ͙ͦͤ͊͡Έ͎ͤͦͦ ͍·͎͙ͦͪ͊ͤΎ όζ͔͍ͣ͒ͦ·͚ 
͔ͣͫΎͼηύ.
˾͙͊͋ͦͭͤ͟ ͍͔͒ͦͦͤ͡ ͚ͪ͊͋ͦͭͦ ͙ ͙͊͒͊ͤ͘Ύ͙ͣΣ ͙ͦͭͤͦͫͭͫΎ ͟ ͙ͤͣ ͫ Ή͙ͤͭͯ͊ͣͦͣ͘͘Φ 

˻͒ͤ͊ͦ͟ ͨͦ ͔͔ͣͪ ͔͙ͨͪͦ͒ͦ͗ͤ͡Ύ ͪ͊͋ͦ;͙ͻ ͔͍ͫͭͪͫͫͦ ͨͪͦͺ͔͙ͫͫͦͤ͊͡Έͤ͊Ύ 
͔͒Ύ͔ͭ͡ΈͤͦͫͭΈ ͤ͊;͙͔ͤ͊ͭ ͙͙ͨͪͤͦͫͭΈ ͍͔ͫ ͔ͣͤΈ΄͔ ͍ͯ͒ͦͦ͡Έ͍͙ͫͭΎ ͙ ͙ͪ͊͋ͦͭͤ͟ 
͍͙ͫͭ͊ͤͦͭͫΎ ͔͔͔ͣͤ Ή͔͎͙ͤͪ;ͤ·ͣΦ 

2.ˤͭͦͪ͊Ύ ͙ͫͭ͊͒Ύ όζ͔ͤ͒ͦͫͭ͊ͭͦ͟ 
͙͍ͭͦͨ͊͡ηύΦ 
˽ͦΎ͍͡ΎΌͭͫΎ ͯͫͭ͊ͦͫͭ͡ΈΣ ͙͊ͨ͊ͭΎΣ ͎ͣͦͯͭ ͍͙ͦͤͤͯͭ͘͟Έ 
͔ͨͪͦ͋ͣ͡· ͫͦ ͫͤͦͣΦ 
˽͙ͪ ͍͙͙ͦͭͫͯͭͫͭ ͙͔͒ͦͨͦͤͭ͡͡Έ͚ͤͦ ͙͍ͣͦͭ͊ͼ͙͙ ͙ 
͙͙͍͙ͫͭͣͯͪͦ͊ͤ͡Ύ ͯ ͙ͪ͊͋ͦͭͤ͊͟ ͔ͭͪΎ͔ͭͫΎ ͙͔͔ͤͭͪͫ ͟ 
͍͔ͫͦͣͯ ͭͪͯ͒ͯ ͙͙͡ ͙ͫ;͔͊͘Όͭ ͙͍͔͔ͨͪ͊ͭ͟͡͡ΈͤͦͫͭΈ 
ͪ͊͋ͦͭ· ͍ ͚͒͊ͤͤͦ ͎͙ͦͪ͊ͤ͊͘ͼ͙͙ ͙ ͙͍ͨͪͦ͒ͯͭͤͦͫͭ͟Έ 
͔͎ͦ ͔͒Ύ͔ͭ͡Έ͙ͤͦͫͭΦ ˤͦͣͦ͗ͤ͘· ͤ͊ͪͯ΄͔͙ͤΎ 
͍͚ͭͪͯ͒ͦͦ ͙͒ͫͼ͙͙ͨͤ͡· ͙ ͔ͦͭͫͭͪ͊ͤͤͤͦͫͭΈ ͦͭ 
ͨͪͦͺ͔͙ͫͫͦͤ͊͡Έͤ·ͻ ͦ͋Ύ͔͚͊ͤͤͦͫͭ͘Φ



˿͙͙ͭ͊͒ Ήͣͦͼ͙ͦͤ͊͡Έ͎ͤͦͦ ͍·͎͙ͦͪ͊ͤΎ 

3.͔́ͪͭΈΎ ͙ͫͭ͊͒Ύ όͻ͙ͪͦͤ;͔͙͔ͫ͟ ͙ͫͣͨͭͦͣ·).

͔͔̉ͪͣͪͤ͊͘Ύ ͪ͊͋ͦͭ͊ ͔͋͘ ͦͭ͒·ͻ͊Σ ͔ͦͫͦ͋ͤͤͦ 
ζͭ ͎͙͍ͪͯ͒ͦͦͦ͟͡ηΣ ͙͍͙ͨͪͦ͒ͭ ͟ ͙ͭ͊ͣ͟ 
ͺ͙͙͘;͔͙ͫͣ͟ Ύ͍͔͙ͤ͡ΎͣΣ ͊͟͟ ͙͔͙͔ͣͦ͗͒ͤ͘ ͙ 
͍͔͔ͨͦ͒ͪ͗ͤͤͦͫͭΈ ͔͍͙͊͋ͦ͊ͤ͘͡ΎͣΣ ͊ ͔ͭ͊͗͟ ͟ 
͙ͨͫͻ͎͙ͦͦ͡;͔͙ͫͣ͟ ͔͔͙͍͙ͨͪ͗͊ͤΎͣ τ
ͻ͙ͪͦͤ;͔͚ͫͦ͟ 
͙͔ͪ͊͒ͪ͊͗ͭ͘͡Έ͙ͤͦͫͭΣ ͔͚ͦ͋ͦͫͭͪͤͤͦ ͔ͦ͋͘͡ 
͙͙͡ ;͍͍ͯͫͭͯ ͍͔͙ͨͦ͒͊ͤͤͦͫͭ͡Σ ζ͎͙͊ͤ͊ͤͤͦͫͭ͘ 
͍ ͎ͯͦ͡ηΦ ˽ͦͫͭͦΎ͔ͤͤͦ ͔͔͙͍͙͔ͨͪ͗͊ͤ 
͔ͤͻ͍͙͊ͭ͟ ͍͔͔͙ͪͣͤ ό͙ͫͤ͒ͪͦͣ ͔͔͔ͣͤ͒͗ͪ͊ύΦ



4.͔͍͔̉ͭͪͭ͊Ύ ͙ͫͭ͊͒Ύ ό͙͙ͪͫ͘͟).
˴͊͟ ͍͙ͨͪ͊ͦ͡Σ ͍͙͍ͪ͊͊͘ΌͭͫΎ ͻ͙ͪͦͤ;͔͙͔ͫ͟ ͔͍͙͊͋ͦ͊ͤ͘͡ΎΣ ͍ ͔ͪͯ͘͡Έ͔ͭ͊ͭ ;͔͎ͦ ;͔͍͔ͦ͟͡ 
;͙͊ͫͭ;ͤͦ ͙͙͡ ͨͦͤͦͫͭ͡ΈΌ ͔ͭͪΎ͔ͭ ͪ͊͋ͦͭͦͫͨͦͫͦ͋ͤͦͫͭΈΦ ͙͙͍̂ͫ͊͡ΌͭͫΎ ͔͔͙͍͙ͨͪ͗͊ͤΎ 
͔͍͔͍͔͙ͤͯ͒ͦͭͦͪͤͤͦͫͭ͡ ͍͔͚ͫͦ͋ͫͭͤͤͦ Ήͺͺ͔͙͍ͭͤͦͫͭ͟ΈΌ ͙ ͊͟;͔͍ͫͭͦͣ ͙͙͗ͤ͘Φ

рΦ ˽Ύͭ͊Ύ ͙ͫͭ͊͒Ύ Ήͣͦͼ͙ͦͤ͊͡Έ͎ͤͦͦ 

͍·͎͙ͦͪ͊ͤΎ όζ͙͍͙͔ͨͪͦ͋͊ͤ ͔ͫͭͤ·ηύ. 
͙͙̅͘;͔͙͔ͫ͟ ͙ ͙ͨͫͻ͎͙ͦͦ͡;͔͙͔ͫ͟ ͔ͨͪͦ͋ͣ͡· ͔͔ͨͪͻͦ͒Ύͭ 

͍ ͦͫ ͭͪͯΌ ͺͦͪͣͯ ͙ ͎ͣͦͯͭ ͍ͫͨͪͦͦͼ͙͍ͪͦ͊ͭΈ ͍͙͙͔ͪ͊ͭ͘ 

ͦͨ͊ͫͤ·ͻ ͔͍͙͚͊͋ͦ͊ͤ͘͡Σ ͎ͯͪͦ͗͊Ό΅͙ͻ͙͙͗ͤ͘ ;͔͍͔ͦ͊͟͡Φ 

̂ ͪ͊ ͙͋ͦͭͤ͊͟ ͨͦΎ͍͡Ύ͔ͭͫΎ ͫͭͦ͡Έͦ͟ ͔ͨͪͦ͋ͣ͡Σ 

;ͭͦ ͔͎ͦ ͊ͪ͟Έ͔ͪ͊ ͤ͊ͻ͙ͦ͒ͭͫΎ ͨͦ͒ ͎͚ͯͪͦͦ͘Φ

˿͙͙ͭ͊͒ Ήͣͦͼ͙ͦͤ͊͡Έ͎ͤͦͦ ͍·͎͙ͦͪ͊ͤΎ 



ɼʠʘʛʥʦʩʪʠʢʘ ʩʠʥʜʨʦʤʘ ʵʤʦʮʠʦʥʘʣʴʥʦʛʦ 
ʚʳʛʦʨʘʥʠʷ

V ʥʘʣʠʯʠʝ ʩʠʤʧʪʦʤʦʚ ʚʳʛʦʨʘʥʠʷ 

V ʧʨʝʜʰʝʩʪʚʫʶʱʠʝ ʠ ʠʤʝʶʱʠʝʩʷ ʟʘʙʦʣʝʚʘʥʠʷ 

V ʩʦʮʠʘʣʴʥʳʡ ʠ ʧʨʦʬʝʩʩʠʦʥʘʣʴʥʳʡ ʘʥʘʤʥʝʟ

V ʢʫʨʝʥʠʝ, ʫʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʝ ʘʣʢʦʛʦʣʷ ʠ ʣʝʢʘʨʩʪʚ 

V ʜʘʥʥʳʝ ʬʠʟʠʢʘʣʴʥʦʛʦʦʙʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ

V ʧʩʠʭʠʯʝʩʢʠʡ ʩʪʘʪʫʩ

V ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʳ ʧʩʠʭʦʤʝʪʨʠʯʝʩʢʦʛʦ ʪʝʩʪʠʨʦʚʘʥʠʷ



Профилактика 

¶ʫʣʫʯʰʝʥʠʝ ʥʘʚʳʢʦʚ ʙʦʨʴʙʳ ʩʦ ʩʪʨʝʩʩʦʤ (ʦʙʩʫʞʜʝʥʠʝ) ʧʦʩʣʝ 
ʢʨʠʪʠʯʝʩʢʦʛʦ ʩʦʙʳʪʠʷ, ʬʠʟʠʯʝʩʢʠʝ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ, ʘʜʝʢʚʘʪʥʳʡ ʩʦʥ, 
ʨʝʛʫʣʷʨʥʳʡ ʦʪʜʳʭ ʠ ʜʨ.)

¶ʦʙʫʯʝʥʠʝ ʪʝʭʥʠʢʘʤ ʨʝʣʘʢʩʘʮʠʠ (ʨʘʩʩʣʘʙʣʝʥʠʷ) ðʧʨʦʛʨʝʩʩʠʚʥʘʷ 
ʤʳʰʝʯʥʘʷ ʨʝʣʘʢʩʘʮʠʷ, ʘʫʪʦʛʝʥʥʘʷ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʘ, ʩʘʤʦʚʥʫʰʝʥʠʝ, 
ʤʝʜʠʪʘʮʠʷ

¶ʫʤʝʥʠʝ ʨʘʟʜʝʣʠʪʴ ʩ ʧʘʮʠʝʥʪʦʤ ʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦʩʪʴ ʟʘ ʨʝʟʫʣʴʪʘʪ, ʫʤʝʥʠʝ 
ʛʦʚʦʨʠʪʴ çʥʝʪè

¶ʥʘʣʠʯʠʝ ʭʦʙʙʠ (ʩʧʦʨʪ, ʢʫʣʴʪʫʨʘ, ʧʨʠʨʦʜʘ)

¶ʧʦʜʜʝʨʞʘʥʠʝ ʩʪʘʙʠʣʴʥʳʭ ʧʘʨʪʥʝʨʩʢʠʭ (ʩʝʤʝʡʥʳʭ), ʩʦʮʠʘʣʴʥʳʭ 
ʦʪʥʦʰʝʥʠʡ

¶ʬʨʫʩʪʨʘʮʠʦʥʥʘʷʧʨʦʬʠʣʘʢʪʠʢʘ (ʫʤʝʥʴʰʝʥʠʝ ʣʦʞʥʳʭ ʦʞʠʜʘʥʠʡ).



˜̜̑̉̆̍ ̜̈́̉̓̚ 

ü« Рабочая ручка»
Ⱥȣ˗̏̄̅́ ̠ ̜̖̃̏̇̔ ̉̈ ̋̌̉̎̉̋̉ȟ ̠̋̏̓̏̑́ ̖̠̎́̏̅̉̓̒ ̃ ̒̓́̑̏̍ 
̝̍̏̎̔̍̆̎̓́̌̎̏̍ ̈̅́̎̉̉ȟ ̠ ̝̂̆̑̔̒ ̑̔̋̏̊ ̈́ ̝̙̟̂̏̌̔ ̘̟̍̆̓́̌̌̉̆̒̋̔ 
̘̑̔̋̔ ̉ ̒ ̓̑̔̅̏̍ ̜̟̏̓̋̑̃́ ̟̐̏̅̐̑̔̇̉̎̆̎̎̔ ̝̅̃̆̑Ȣ ˗́̋ ̝̓̏̌̋̏ ̠ 
̟̏̓̐̔̒̋́ ̞̓̔ ̘̑̔̋̔ ̉ ̜̖̃̏̇̔ ̎́ ̗̔̌̉̔ȟ ̠ ̟̈́̐̑̆́̚ ̒̆̂̆ ̝̅̔̍́̓ ̏ 
̑́̂̏̓̆ ̉ ̘̖̑́̂̏̉ ̖̐̑̏̂̌̆̍́Ȣ ˏ̏̈̍̏̇̎̏ȟ ̅̏̍́ ̍̎̆ ̠̐̑̉̅̆̓̒ 
̜̝̏̂̅̔̍̃́̓ ̘̑́̂̏̉̆ ̗̒̉̓̔́̉̉ȟ ̎̏ ̘̒̆̊́̒ȟ ̎̆̐̏̒̑̆̅̒̓̃̆̎̎̏ ̐̏̒̌̆ 
̠̎́̐̑̇̆̎̎̏̄̏ ̠̅̎ȟ ̠ ̖̘̏̔ ̉ ̅̏̌̇̆̎ ̝̟̐̏̌̎̏̒̓ ̠̏̓̒̓̑́̎̉̓̒ ̏̓ 
̜̑́̂̏̓ ̉ ̟̘̝̠̐̆̑̆̋̌̉̓̒ ̎́ ̟̒̃̏ ̘̟̌̉̎̔ ̝̇̉̈̎ȣȻ

üȺ ˏ̙̜̏̌̆̂̎̊ ̙̘̍̆̏̆̋Ȼ
˜̆̑̆̅ ̒̎̏̍ ̖̎̆̏̂̏̅̉̍̏ ̝̐̑̏́̎́̌̉̈̉̑̏̃́̓ ̙̙̐̑̏̆̅̉̊ ̝̅̆̎ ̉ ̝̃̒̐̏̍̎̉̓ ̃̒̆ 
̜̐̏̈̉̓̉̃̎̆ȟ ̠̜̐̑̉̓̎̆ȟ ̜̉̎̓̆̑̆̒̎̆ ̜̍̏̍̆̎̓ȟ ̜̠̒̏̂̓̉ ̜̋̏̓̏̑̆ ̜̃̈̃́̌̉ ̠̜̐̑̉̓̎̆ 
̠̐̆̑̆̇̉̃́̎̉Ȣ ˜̝̏̌̏̇̉̓ ̜̍̒̌̆̎̎̏ ̞̓̉ ̜̠̒̏̂̓̉ ̃ ̙̘̍̆̏̆̋ȟ ́ ̙̘̍̆̏̆̋ ̝̐̏̌̏̇̉̓ ̒̆̂̆ 
̐̏̅ ̙̐̏̅̔̋̔



ʇʨʠʝʤʳ ʟʘʱʠʪʳ ʦʪ ʵʤʦʮʠʦʥʘʣʴʥʦʛʦ 

ʚʳʛʦʨʘʥʠʷ  

1. ʆʪʚʣʝʢʘʡʪʝʩʴ

2. ʉʥʠʞʘʡʪʝ ʟʥʘʯʠʤʦʩʪʴ ʩʦʙʳʪʠʡ

3. ɼʝʡʩʪʚʫʡʪʝ ʠ ʊʚʦʨʠʪʝ  

4. ɺʳʨʘʞʘʡʪʝ ʵʤʦʮʠʠ 

5. ʀʩʧʦʣʴʟʫʡʪʝ ʤʝʪʦʜʳ ʩʘʤʦʨʝʛʫʣʷʮʠʠ

˞́̈̏̎̏̃ ˏȢ ˬȢ ˪̗̝̍̏̉̏̎́̌̎̏̆ ̜̃̄̏̑́̎̉̆ ̘̃̑́̆̊ -̏̎̋̏̌̏̄̏̃ Ⱦ ˏȢ ˚Ȣ ˗̌̉̍̆̎̋̏ȟ ˏȢ ˬȢ ˞́̈̏̎̏̃ȟ ˝Ȣ ˗Ȣ ˚̜́̈̑̏̃ȟ ˍȢ ˙Ȣ ˦̆̑̂́̋̏̃ // ɣ ̘̜̆̎̆ ̈́̐̉̒̋̉ 
˞˜̂ː˙ˠ̉̍Ȣ ˕Ȣ ˜Ȣ ˜́̃̌̏̃́



ʉʧʘʩʠʙʦ ʟʘ ʚʥʠʤʘʥʠʝ!


