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Запобігання 

та подалання 
перегорання 

в служінні



Що буде для вас 
показником корисності 
цього семінару?

Що ви хочете дізнатися на 
цьому семінарі, що буде 
означати, що цей час не 
пройшов даремно?





Перегорання - це 
момент розплати за 
неправильне мислення, 
пріоритети, спосіб життя.

Це плід немудрого 
розпорядження 
ресурсами.

Це жнива того, що ви 
сіяли довгий час.



Вигорання - комплекс емоційного та 
фізичного виснаження всіх ресурсів 
внаслідок тривалого стресу. 



Тривалий чи хронічний 
стрес – це і є вигорання. 











• Більше третини пасторів мають 
високий (11%) або середній (26%) 
рівень ризику вигорання.

• Двоє з п'яти мають високий (27%) 
або середній (16%) рівень ризику 
виникнення проблем у відносинах.



Незадоволеність і розчарування пасторів, схоже, пов'язані з 
траєкторією зростання церкви. 

А оскільки незадоволеність і розчарування підвищують ризик 
вигорання пастора, занепад церкви, схоже, відіграє значну роль у 
шансах пастора фактично вигоріти.

Багато лідерів, схоже, 
процвітають завдяки 
викликам, які 
приходять з ростом, і 
не відчувають себе 
перевантаженими чи 
неадекватними.



Кожний дев'ятий американський пастор має високий ризик 
вигорання, виходячи з власної самооцінки. 

Чим більший стаж служіння, тим менше ризик 
вигорання.



Нехтування власним духовним і фізичним 
піклуванням буде підвищувати ризик 

вигорання служителів.



ПОКАЗНИКИ РИЗИКУ БАРНА
РИЗИКИ ВИГОРАННЯ

• Сьогодні вони менш впевнені у своєму покликанні, ніж на початку служіння
• Рідко або ніколи не надихаються служінням
• Часто відчувають невідповідність своєму покликанню чи служінню
• Часто відчувають емоційне або розумове виснаження
• Страждали від депресії під час свого служіння
• Незадоволені своїм душпастирським покликанням
• Незадоволені служінням у своїй церкві
• Перебування в нинішній церкві стало розчаруванням
• Перебування в нинішній церкві не збільшило їхньої пристрасті до служіння
• Їхні основні повсякденні завдання не відповідають їхньому покликанню чи 
дару



РИЗИКИ ВЗАЄМОВІДНОСИН

• Оцінюють свої стосунки з дружиною, як нижчі за середні або 
погані
• Оцінюють свої стосунки з дітьми як нижчі за середні або погані
• Оцінюють свою задоволеність дружбою як середню, нижчу за 
середню або погану
• Часто або іноді відчувають себе самотніми або ізольованими від 
інших
• Рідко або ніколи не відчувають належної підтримки з боку 
близьких людей
• Кажуть, що служіння є важким для їхньої сім'ї
• Повідомляють про складні стосунки з правлінням або 
церковними старійшинами



ДУХОВНІ РИЗИКИ

• Оцінюють свій духовний стан як середній, нижче 
середнього або поганий
• Кажуть, що їм дуже або дещо складно інвестувати у 
власний духовний розвиток
• Отримують духовну підтримку від колег або наставника 
кілька разів на рік або рідше
• Кажуть, що перебування в їхній теперішній церкві не 
поглибило їхні власні переконання та стосунки з Христом



1. Хронічна втома
2. Хронічне недосипання, безсоння 
3. Більше кофеїну/більше енергетиків
4. Більше перекусів за роботою/більше 

шкідливої їжі. Заїдання стресу. Повнота.
5.  Менше фіз. навантаження 
6. Шкідливі звички: залипання в серіали, 

алкоголь, комп. ігри, порнографія (пошук 
задоволень)

7. Втрата інтересу до своєї справи 
8. Уникання людей. Небажання когось 

бачити. 
9. Ізольованість. 
10.Саможалість, зацикленість на собі.
11. Спустошеність, внутрішній надлом

Симптоми вигорання
12. Психосоматика (ШКТ, серцево-судинні 
проблеми, тощо). Погіршення здоров’я: часті 
застуди, тощо
13. Депресивний настрій, апатія, розчарування
14. Небажання новизни, безнадійність, зниження 
інтересу, байдужість, втрата сенсу (здута кулька)
15. Тривожність, дратівливість, хамство, гіркота, 
цинізм
16. Підозрілість до людей, недовірливість
17. Проблеми з пам'яттю та увагою
18. Відмова від своїх зобов'язань. Байдужість
19. Те, що ви робите, не приносить вам 
задоволення, як раніше
20. Нові завдання вас сильно дратують
21. Зміна ваги
22. Онімілість (втрата чутливості кінцівок)
23. Довге тяжке зітхання



Яку лампочку 
ти ігноруєш у 
своєму житті?



Що каже Біблія 

про стрес та 

вигорання?



 
∙ Ілія (3 Цар.19)
∙ Моісей (Числ.11:10-15)
∙ Єремія (20:14-18) 
∙ Йов (6:8-9)

Біблійні персонажі, у яких 
спостерігаємо симптоми вигорання: 



Вих.18:13-23 13 Наступного дня Мойсей за звичаєм сів 
судити народ, який стояв навколо Мойсея від ранку до 
вечора.
14 Побачивши усе, що він робить для народу, тесть 
Мойсея сказав: Що це ти робиш з народом? Чому ти 
сам судиш, а всі люди з ранку й до вечора змушені 
стояти перед тобою?
15 Мойсей відповів своєму тестеві: Тому що люди 
приходять до мене запитати Божої поради.
16 Завжди, коли в них виникає якась справа, вони 
приходять до мене. Я вирішую суперечки між одним та 
іншим і оголошую їм Божі настанови та Його закони.



17  На те Мойсеїв тесть сказав йому: Ти вирішуєш 
справи неправильно.
18 Ти неодмінно до краю знесилишся і виснажиш 
себе, як і весь цей народ, що з тобою. Адже така 
справа непосильна для однієї людини і ти не 
зможеш самотужки виконувати її.
19 Тому послухайся поради, яку я дам тобі, і Бог 
буде з тобою! Будь посередником народу перед 
Богом і представляй їхні справи Богові.
20 Ти маєш навчати їх постанов та законів і 
вказувати їм дорогу, якою вони повинні йти, а також 
діла, які мають виконувати.



21 Таким чином, підбери собі з усього народу мудрих, 
надійних чоловіків, які бояться Бога й ненавидять 
користолюбство. Постав їх над людьми тисячниками, 
сотниками, півсотниками і десятниками.
22 Нехай вони постійно судять народ. Лише кожну 
складну справу вони спрямовуватимуть до тебе, а всі малі 
справи вони розглядатимуть самі. Таким чином ти 
полегшиш свій тягар, бо вони нестимуть його разом з 
тобою.
23 Якщо ти так зробиш, і тебе підтримає Бог, то ти будеш 
спроможний служити далі, а весь цей народ з миром 
повернеться вирішувати свої справи на місцях.



Ні Мойсей, ні Ілля не впоралися з завданням свого 
життя, згідно з Біблійним визначенням. Але зверніть 
увагу, хто підбадьорював Христа на горі 
Преображення? В них було співчуття, бо вони не 
довершили своє завдання. Тому Бог назначив їх, 
щоб вони зустрілися з Його Сином та сказали Йому: 
«Господи Ісусе, в Тебе все вийде!»



11І Мойсей промовив до Господа: Навіщо Ти так прикро обійшовся 

зі Своїм слугою? Чому я не знайшов милості в Твоїх очах, що Ти 

поклав на мене тягар усього цього народу?

12 Хіба то я зачав у лоні весь цей народ? Хіба я його породив, що 

Ти мені кажеш: Носи його на своєму лоні, як годувальниця носить 

немовля, аж до того краю, який Ти з клятвою пообіцяв його 

батькам?

13 Звідкіля взяти мені м’ясо, щоб дати всьому цьому народові? 

Адже вони плачуть переді мною, благаючи: Дай нам м’яса, аби ми 

наїлися!

14 Я сам не в змозі нести весь цей народ, оскільки це затяжко для 

мене.

15 Якщо ж Ти так чиниш зі мною, то прошу, вбий мене, якщо я 

знайшов милість в Твоїх очах, аби мені не бачити свого нещастя.

                                                         Числ.11:11-15



¹⁰ Адже я чую злісні наклепи багатьох: Всі довкола охоплені 
жахом! Потрібно його викрити! Донесімо куди слід на нього! – 
шепочуться між собою навіть мої приятелі, очікуючи, коли я 
спіткнуся, – Може вдасться його обманути, і тоді здолаємо його, 
та, врешті-решт помстимося йому!
14 Проклятий той день, коли я народився! Нехай не буде 
благословення на тому дневі, в який мене народила моя мати.
15Нехай буде проклята людина, котра принесла моєму батькові 
вістку, кажучи: В тебе народився хлопчик! – чим, звичайно ж, дуже 
його потішила.
16 Нехай ту людину спіткає доля, як ті міста, які Господь нещадно 
зруйнував! Нехай він чує крик тривоги вранці та військовий гамір 
опівдні, –
17 за те, що не вбив мене в материнському лоні, так щоб моя 
мати стала для мене гробом, а її лоно – вічною вагітністю.
18 Невже для того я вийшов з материнського лона, щоб зазнати 
лише страждань та горя, і закінчити свій вік у зневазі?

Єр. 20:10,14-18



3 Цар.19:1-16 

1 Ахав розповів Єзавелі все, що Ілля вчинив, а також, як він 
знищив усіх пророків Ваала.
2 Після того Єзавель направила до Іллі гінця з такими словами: 
Нехай те чи інше вчинять зі мною боги та ще додадуть, якщо 
завтра, до цього часу я не покінчу з твоїм життям так само, як ти 
зробив із життям кожного з них!
3Ілля злякався, встав і вирушив у дорогу, рятуючи своє життя, й 
прибув до Вірсавії, що в Юдеї. Залишивши там свого слугу,
4 подався в пустелю. Подолавши відстань шляху одного дня 
ходьби, він зупинився, сів під кущем ялівцю, і просив собі смерті, 
говорячи: Вже досить, ГОСПОДИ! Візьми моє життя, адже я не 
кращий за своїх батьків!



5 Після цього він ліг, і заснув під кущем ялівцю. Але доторкнувся до нього 
ангел, і сказав йому: Встань, і попоїж!
6Він оглянувся, і побачив біля голови коржик, спечений на розжареному 
камені, й глечик з водою. Тож він наївся, напився води, й знову ліг спати.
7Але Господній ангел прийшов удруге, доторкнувся до нього і сказав: Встань, 
і ще підкріпись, адже перед тобою далека дорога!
8Він знову встав, попоїв, напився і, підкріпившись тією їжею, йшов сорок днів 
і сорок ночей, аж до Божої гори Хорив.
Господь з’являється Іллі на горі Хорив
9 Там він увійшов у печеру і замешкав у ній. І от дійшло до 
нього Господнє слово з таким запитанням: Чому ти тут, Ілле?
10 А він відповів: Я дуже страждаю через зневагу до Господа Саваота, адже 
Ізраїльтяни відкинули Твій Заповіт, зруйнували Твої жертовники, а Твоїх 
пророків знищили мечем, – залишився я один, але й мене шукають, щоб 
відібрати життя.



11 А той сказав: Вийди й стань перед Господом на горі. Там 
проходитиме Господь. Спочатку перед Господом пронесеться 
потужний вітер, – настільки сильний, що руйнуватиме гори й 
трощитиме скелі, але не у вітрі Господь. А після вітру буде 
землетрус, проте й не в землетрусі ГОСПОДЬ…
12 Після землетрусу з’явився вогонь, але й у вогні не 
було Господа. А після вогню подув легенький лагідний 
вітерець…
13 Так сталося, що коли Ілля його відчув, то закрив своє обличчя 
власним плащем, вийшов і став біля входу до печери. От тоді 
знову долинув до нього Голос, що запитав: Чому ти тут, Ілле?



14 А він відповів: Я справді палаю ревністю через зневагу 
до Господа Саваота, адже нащадки Ізраїля відкинули Твій 
Заповіт, зруйнували Твої жертовники, а Твоїх пророків знищили 
мечем, – залишився я один, але й на моє життя чигають, щоб 
його відібрати.
15 Але Господь сказав йому: Іди, повертайся своєю дорогою 
через пустелю до Дамаска, а коли туди прийдеш, то помажеш 
Хазаїла царем над Сирією.
16 А Єгу, сина Німші, помажеш царем над Ізраїлем. Потім 
помажеш Єлисея, Шафатового сина з Авел-Мехоли, пророком 
замість себе!



• страх
• зневіра
• бажання смерті  
• депресія 
• самотність 
• замкнутість 
• зацикленість на собі 
• спотворене сприйняття 

реальності
• стрес 

• вичерпався духовно
•  стомленість, 
• змучений втечею і 

переживаннями
•  пригніченість,
•  розчарування
•  безпорадність 
• я марно працював і всі мої 

старання не досягли мети

Яким ми бачим стан Ілії: 



«доторкнувся до 
нього ангел, і сказав 
йому…»

«…Але Господній ангел 
прийшов удруге, 
доторкнувся до нього і 
сказав…»



30 І посходилися апостоли до Ісуса та 
сповістили Йому про все: що зробили і чого 
навчили.
31 А Він каже їм: Ви підіть самі подалі в 
пустинне місце та відпочиньте трохи! Бо так 
багато було тих, які приходили й відходили, що 
навіть не було їм коли попоїсти.
32 Тож вони самі відпливли човном до 
відлюдного місця.

Мр. 6:30-32 



Покажіть мені свій 
режим сну, і я 

покажу вам ваше 
богослів’я



Не нехтуй відпочинком і 
фізичними вправами, 
несучи тяготи свого 

служіння. У твоєму віці 
це може здатися 

непотрібним, але якщо 
ти плануєш 

протриматися довше, 
потрібно бігти, як 

марафонець, а не як 
спринтер на стометрівці.

Конрад Мбеве, 
"Листи служителю".



ВАЖЛИВО: 
Коли ми лягаємо спати після 24:00, замість мелатоніну і 
гормону росту виділяється кортизол - гормон стресу.

👉Це зі свого боку призводить до пригнічення імунітету. 📌
Як наслідок, це призводить до виснаження надниркових      
                               залоз,

 📌 порушення роботи щитоподібної залози, 
📌може призводити до підвищення артеріального тиску, 

 📌 болю в попереку, 
📌може також призводити до депресії та панічних атак. 

🙏Не нехтуйте тривалим сном і відпочинком.



Втрата сну збуджує почуття 
голоду, бажання споживати 

більше калорійної їжі з 
високим вмістом вуглеводів, 

що в свою чергу викликає 
ризик ожиріння

Christine Gorman, “Why We Sleep”, 
Scientific, Oсtober 1, 2015



Недостатня кількість сну протягом 
двох днів поспіль призводить до 
зниження концентрації уваги, 

швидкості реакції, сили, 
витривалості, точності та вправності 

більше ніж на 20% 

Недостатня тривалість сну зменшує 
рівень емпатії і підвищує рівень 

страху
Tony Schwartz, 

«Sleep Is More Important than Food»



«Якщо ви відчуваєте, що стаєте неприємною, 
цинічною людиною або навіть починаєте 
переповнюватися сумнівами, не висипаючись, як 
належить, ви просто зобов'язані налагодити 
здоровий режим сну. 

Ми цілісні, складні істоти; наше фізичне 
існування безпосереднім чином пов'язане з 
нашим духовним станом, з нашим ментальним 
світоглядом, з нашими стосунками з іншими, 
включаючи й наші стосунки з Богом. 

Іноді найпобожнішою справою, яку ти тільки 
можеш зробити, є гарний сон... духовна 
дисципліна вимагає від нас спати стільки, скільки 
це необхідно для відновлення нашого тіла".

Дональд Карсон
D. A. Carson, Scandalous: The Cross and 

Resurrection of Jesus (Wheaton, IL: 
Crossway, 2010),



«Я стаю емоційно менш врівноваженим, коли погано 
сплю. В юності я міг працювати беззупинно, 
забуваючи про сон, і при цьому відчував себе 
сповненим сил і вмотивованим. В останні сім-вісім 
років мій поріг пригніченості значно нижчий. 
Для мене адекватний сон - це навіть не питання 
здоров'я. Це питання можливості продовжувати 
служіння. Немає сенсу ставити під загрозу своє 
майбутнє, сплячи кілька ночей поспіль по чотири-
п'ять годин. Але це не головне. Просто є факти. І я 
повинен жити в межах фактів. Я раджу вам не 
нехтувати сном, якщо ви бажаєте правильно розуміти 
Бога та Його обітниці» 

Як час, проведений на подушці, пов’язаний з 
довірою Богові та Його обітницям?

Чарльз Спержен
John Piper, "Charles Spurgeon: Preaching 
through Adversity," Desiring God website, 

January 31, 1995, http:// 
www.desiringgod.org/biographies/charles-spu
rgeon-preaching-through-adversity

. 

http://www.desiringgod.org/biographies/charles-spurgeon-preaching-through-adversity
http://www.desiringgod.org/biographies/charles-spurgeon-preaching-through-adversity
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Та благословенна людина, 
яка поклала надію на 

Господа, і Господь буде його 
надією. 

І він буде, як родюче дерево 
при водах, і у вологості 

випустить своє коріння, і не 
злякається, коли прийде 

спека, і в нього буде 
розлогий стовбур, він не 

побоїться в рік посухи і не 
перестане давати плоду.

Єремії 17:7-8



Як запобігти вигоранню?
 Бути лідером для Христа, не практикуючи духовних дисциплін, які дозволяють 
нам перебувати з Ним, є протиріччям. Як ми можемо давати те, чого не 
маємо? Як ми можемо пропонувати послання Ісуса, що змінює життя, якщо Він 
не змінює нас? Регулярна практика молитви, тиші, усамітнення, роздуми над 
Святим Письмом, поклоніння, спільнота, субота і простота - це двері, які ми 
відкриваємо, щоб прийняти Ісуса і преобразитися Його присутністю.
Наше перше завдання, як духовних лідерів - жити конгруентно, що означає, що 
ми є однією людиною на сцені і поза нею. 

Наші ролі і наші душі повинні залишатися пов'язаними; це наша основна 
робота і найбільший дар, який ми можемо дати іншим. Без цього ми мало що 
можемо запропонувати світові в ім'я Ісуса, якщо взагалі можемо щось 
запропонувати. Отже, найкраще, що ми можемо зробити для тих, кого ведемо, 
- це сказати "ні" на постійні вимоги людей, щоб розвивати глибокі особисті 
стосунки з Ісусом. 



Як запобігти вигоранню?

 Рекомендація пасторам: прийняти особисте 
"Правило життя", щоб структурувати своє життя 
таким чином, щоб перебування з Ісусом було 
основою всього, що ви робите для Нього.

ПІТ СКАЦЦЕРО. Пастор, автор двох бестселерів "Емоційно здорова духовність" та 
"Емоційно здорова церква", нещодавно випустив книгу " Емоційно здоровий лідер".



2. Формуйте правильне розуміння про себе та свої 
обмеження 

1. Формуйте правильне уявлення про Бога

Як запобігти вигоранню?



2. Формуйте правильне розуміння про себе та свої 
обмеження 

3. Формуйте добрі звички 

1. Формуйте правильне уявлення про Бога

Як запобігти вигоранню?
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Близький Господь 
до людей 

зі зламаним серцем,
і тих, у кого 

дух розбитий, 
Він рятує.

Пс. 33:19



Важливість 
Спільноти





Королівські пінгвіни. Коли мороз сягає – 40С і вітер дме зі 
швидкістю   40 м на секунду, пінгвіни збираються у коло, 
стаючи спиною до вітру і починають потихеньку рухатись по 
колу. Найрозігрітіші зсередини кола міняються місцями із 
замерзлими по краю. І так доти, доки не закінчиться буря…



Емоції та 
творчість

Веселе серце — ліки 
добрі; а дух прибитий 
висушує й кості.

Пр. 17:22



Допомога іншим



Допомога іншим

Блаженніше 
давати, ніж 
приймати
                    Дії 20:35



Виконуй обов’язки 
сьогодення 



Як запобігти вигоранню?

Пастори, які мають вищі показники за шкалою ризиків 
Барни, повідомляють про меншу задоволеність своїми 
стосунками. Наприклад, пастори з високим ризиком 
вигорання частіше оцінюють свій шлюб, як середній або 
нижче середнього, а стосунки з дітьми - як середні. Так 
само пастори з високим духовним ризиком більш схильні 
вважати свій шлюб середнім або нижче середнього, і у 
вісім разів частіше, ніж у нормі, стверджувати, що їхні 
стосунки з дітьми є середніми.



© Віктор Франкл, австрійський 
психотерапевт, який вижив у 

нацистському концтаборі.

«Першими зламалися ті, 
хто вважав, що скоро все 

закінчиться. 

Потім ті, хто не вірив, що це 
колись закінчиться. 

Вижили ті, хто сфокусувався 
на щоденних справах без 

очікування того, що ще може 
статися…»



Секрет моєї стійкості 
– 
я не маю жалю до 
себе... 
Коли ти жалієш себе, 
ти стаєш слабким, а 
потім це 
перетворюється на 
звичку, і це псує твою 
долю..."

"ТАЙРА" (Юлія Паєвська), 
парамедик, волонтер, звільнена з 

військового полону



Цифрова 
гігієна



Діагноз суспільства: 

Дефіцит уваги, неможливість 
сконцентруватися на деталях, тривожний 

розлад.

Це керовані дії людей, які мають 
прогнозований характер і не дозволяють їм 

концентруватися на важливих речах.

Те, що потрібно зробити, щоб люди 
відновлювались, – забрати з життя людей 
коротенькі відоси (Рілси). Тоді фокус уваги 

відновиться... Я сам так зробив!

…Коли людина занадто довго замикається 
на своїх особистих інтересах і правах, вона 
перестає звертати увагу на свої обов’язки.



Добрі звички:
1. Не розпочинай день з новин, 
розпочни день з молитви і читання 
Божого Слова

2. Не використовуй гаджети перед 
сном

3. Час від часу практикуй медіа-піст

4. «Шабат» посеред тижня для 
усамітнення та відновлення



 ССХ

Використовуйте 
їжу, як паливо 

для вашого тіла



Коли лідеру вже за тридцять, потім за сорок, потім за 
п'ятдесят, йому вже не можна харчуватися так само, як 
колись у молодості, і, звісно, він не може без розбору 
слідувати будь-яким своїм харчовим пристрастям. Я 
переконаний, що зажерливість, настільки поширена серед 
лідерів церков і служителів, обкрадає нас: наша поведінка 
погано узгоджується з Євангелієм, і до того ж ми слабшаємо 
фізично. 
Постійні фізичні вправи додають сил і бадьорості. Можливо, 
багато хто з нас страждає на хронічну втому не через те, що 
в служінні до них висувають надто високі вимоги, а через те, 
що серед звичних справ і проблем вони не досить серйозно 
ставляться до фізичних вправ. Любов до Спасителя та Його 
Євангелія спонукає мене обмежувати себе в їжі. Любов до 
Євангелія змушує мене вставати і йти до спортзалу або 
щоранку їздити на велосипеді.

Пол Тріпп. "Лідерство", стор. 99-100.
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Стаття: «Підзвітність у житті служителів»







1 стадія:
• Ейфорія від діяльності
• Радість, сенс життя, щастя
• Результат дає натхнення
• 100% захопленність, повне 

поглинання 
• Втрата берегів 
• Надлишкова захоплення своїм 

служінням
• Нехтування стосунків з іншими
• Погіршування дружби



2 стадія:
Хронічний стрес
Втома
Гормональні наднирникове 
виснаження 
Виснаження
Прищі на спині
Випадання волос
Хвороби зі слізистою
Хвороби шкіри
Поганий сон
Присутність тривожності
Аритмія серця



3 стадія:
• Депресія середня/тяжка
• Тіло дає 

збій/психосоматика
• Тимчасова сліпота
• Пам'ять втрачається
• Постійно болить спина
• Втрата якості роботи



4 стадія:
• Ненависть роботи
•  Ненависть людей
• Підозрілість
• Втрата сенса та мети
• Існують залежності
• Погані стосунки з 

людьми
• Розлад в сім'ї



Відновлення залежить від стадії:
1 стадія
• Баланс всіх сфер життя (работа,здоров'я, відпочинок, 

тобі, духовність, саморозвиток, друзі, сім'я)
• Міняти переконання про служіння 
• Ідентифікація себе зі служінням з Христом

2 стадія
• Відпочинок 
• Відчуття втоми
• Вихідні дні (плануємо в календарі)
• Відпустка (плануємо заздалегідь)

3 стадія
• Сабатікал (1-3 міс.)

4 стадія
• Зміна професії
• Збереження життя
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