
Точка опори: все про професійну ідентичність 

У сучасному світі професіоналізм визначається не лише дипломами, а й 

психологічною стійкістю. Професійна ідентичність – це стратегічний ресурс, 

який дозволяє витримувати тиск системи, зберігати емоційний ресурс і приймати 

рішення з позиції сили, а не виживання. Якщо ви відчуваєте, що робота забирає 

більше, ніж дає, час переглянути свою професійну позицію. Нижче – 4 дієві 

інструменти, які змінять ваше самовідчуття в роботі вже сьогодні.  

Коли ідентичність сформована («стійка»), ви чітко розрізняєте: «Це мої 

професійні обов’язки, а це – емоції інших людей, які мене не стосуються». Це 

дозволяє не брати агресію батьків чи учнів на свій особистий рахунок. 

Саме це поняття описує ваш внутрішній стрижень у професії – те, ким ви 

себе відчуваєте, коли виконуєте свою роботу, і на які цінності спираєтеся. 

Професійна ідентичність дає відповідь на питання: «Для чого я тут?» Це 

допомагає не загубитися у бюрократії та вимогах «системи». 

Можна мати високу посаду, але «розмиту» ідентичність (постійно 

сумніватись, догоджати, вигорати). А можна бути звичайним спеціалістом із 

«залізною» професійною позицією, якого неможливо збити з пантелику. 

Зі слабкою ідентичністю робота перетворюється на хаос, де ви лише 

реагуєте на подразники. З сильною – ви стаєте суб’єктом, який керує процесом. 

Зміцнення професійної ідентичності – це не про те, щоб стати «черствим», 

а про те, щоб стати «захищеним». Це наче нарощування м’язів, які тримають 

вашу спину рівно. 

Ось 4 конкретні інструменти, які допоможуть сформувати стійку 

професійну позицію. 

1. Техніка «Скафандр»  

Найбільша помилка – зливатися з роботою. Коли хтось критикує вашу 

роботу, вам здається, що критикують вашу особистість. 

Як це працює? Уявіть, що ваша професійна роль – це скафандр або 

уніформа. Вранці ви її подумки одягаєте, а ввечері – знімаєте. 

Коли відбувається конфлікт (наприклад, претензії від батьків чи 

керівництва), скажіть собі: «Ці слова летять не в моє серце, вони летять у мій 

скафандр. Це робоча ситуація, а не оцінка мене як людини». 

Емоції вдаряються об «скафандр», а ви всередині залишаєтеся спокійним і 

здатним мислити раціонально. 

2. Ревізія «Зони контролю» 

Вигорання настає тоді, коли ми беремо відповідальність за те, що нам не 

підвладне (настрій інших, система, рішення батьків). 

Візьміть аркуш паперу і розділіть його на дві колонки. У першій напишіть 

те, що ви контролюєте: мої методи, мої слова, мій тон, мою підготовку, мої 

реакції. У другій – чужі очікування, виховання дітей у сім’ї, бюрократію, чужий 

гнів. 

Щоразу, коли ви відчуваєте безсилля, запитайте себе: «Чи не намагаюся я 

зараз контролювати другу колонку?» Якщо так – повертайте фокус на першу. 

3. Формулювання професійного «навіщо?» 

Стійкість неможлива без сенсу. Якщо ви не знаєте, за що ви стоїте, вас 

знесе будь-яким вітром. 

Сформулюйте свою місію в одному реченні, але без пафосу, чесно для себе. 



Не просто: «Я вчу дітей». А наприклад: «Я тут, щоб створити безпечний 

простір, де діти не бояться помилятися». Або «Я тут, щоб дати якісний 

інструмент тим, хто готовий його взяти». 

У складний момент спирайтеся на це речення як на фундамент. Якщо 

ситуація не руйнує ваше головне «навіщо?», значить, вона не катастрофічна. 

4. Ритуал «Закриття дверей» 

Це спосіб фізично відділити роботу від життя, щоб не нести напругу 

додому. 

Придумайте дію, яка означає кінець робочого дня. Це може бути миття рук 

холодною водою перед виходом. Або момент, коли ви перевзуваєтеся. Або коли 

ви повертаєте ключ у замку. 

У цей момент проговоріть про себе: «Я завершив(ла) свою роботу на 

сьогодні. Я залишаю роль професіонала тут. Додому йду просто Я». 

Стійка ідентичність звучить так: «Я – фахівець. Я роблю все, що від мене 

залежить, якісно і совісно. Але я не всесильний(-а), і я не несу відповідальності 

за вибір та емоції інших людей. Моя цінність не зменшується від того, що хтось 

незадоволений». 
Олена Шайнюк, практична психологиня 

 


