
kȇȒɯǣȇǕ�ɯǝƺȇ�ɎȒ�ɀƏɵ�ȇȒ�ƬƏȇ�ƫƺ�ɮƺȸɵ�ƳǣǔǔǣƬɖǼɎِ�xȒɀɎ�Ȓǔ�ɖɀ�ƳȒȇٔɎ
ǼǣǸƺ�ɀƏɵǣȇǕ�ȇȒ�ɎȒ�ɎƏɀǸɀ�ǔȒȸ�ǔƺƏȸ�Ȓǔ�ƬƏɖɀǣȇǕ�ǣȇƬȒȇɮƺȇǣƺȇƬƺً�ȅǣɀɀǣȇǕ
ȒȵȵȒȸɎɖȇǣɎǣƺɀ�Ȓȸ�ǼƺɎɎǣȇǕ�ƳȒɯȇ�Ȓɖȸ�ǔȸǣƺȇƳɀِ�RȒɯƺɮƺȸً�ǸȇȒɯǣȇǕ�ɵȒɖȸ

ǼǣȅǣɎɀ�ǣɀ�ɮǣɎƏǼ�ǔȒȸ�ɵȒɖȸ�ȅƺȇɎƏǼ�ƏȇƳ�ȵǝɵɀǣƬƏǼ�ǝƺƏǼɎǝِ�

nƺƏȸȇ�ɯǝƺȇ�ɎȒ

ȷƇɬ٪v�

+HOSIXO�*XLGHV



Xǔ�ɵȒɖٔȸƺ�ɀɎȸɖǕǕǼǣȇǕ�ɎȒ�ɀƏɵ�ȇȒ
ƏȇƳ�ǔǣȇƳ�ɎǝƏɎ�ǣɎٔɀ�ǣȅȵƏƬɎǣȇǕ
ɵȒɖȸ�ȅƺȇɎƏǼ�ǝƺƏǼɎǝ�ƏȇƳ�ɯƺǼǼٮ
ƫƺǣȇǕً�ǕƺɎ�ǣȇ�ɎȒɖƬǝ�ɯǣɎǝ�Ɏǝƺ
IǣȸƬȸȒǔɎ�ÁȸɖɀɎ�ƏȇƳ�ƳǣɀƬȒɮƺȸ
ǝȒɯ�ɯƺ�ƬƏȇ�Ȓǔǔƺȸ�ɀɖȵȵȒȸɎِ�

nǣɀɎƺȇ�ɎȒ�ɵȒɖȸ�ǣȇɎɖǣɎǣȒȇ�
XɎ�ƬƏȇ�ƫƺ�ǝƏȸƳ�ɎȒ�ǸȇȒɯ�ɯǝƺȇ�ɎȒ�ɀƏɵ�ȇȒِ
³ȒȅƺɎǣȅƺɀً�ɯƺ�ƳȒȇٔɎ�ǸȇȒɯ�ɯǝƺɎǝƺȸ�Ə�ɎƏɀǸ�ǣɀ
ɀȒȅƺɎǝǣȇǕ�ɯƺ�ǴɖɀɎ�ƳȒȇٔɎ�ɯƏȇɎ�ɎȒ�ƳȒ�٫�ɯǝƺȇً
ɀƏƳǼɵً�Ɏǝƺȸƺ�Əȸƺ�ɎǝǣȇǕɀ�ɯƺ�ƏǼǼ�ǝƏɮƺ�ɎȒ�ƳȒ�ǔȸȒȅ
Ɏǣȅƺ�ɎȒ�Ɏǣȅƺ�٫�Ȓȸ�ɀȒȅƺɎǝǣȇǕ�ɯƺ�ȒɖǕǝɎ�ɎȒ�ƏɮȒǣƳِ�

nƺƏȸȇ�ɎȒ�ȸƺƏƳ�ƏȇƳ�ɎȸɖɀɎ�ɵȒɖȸ�ǣȇɎɖǣɎǣȒȇ�ƫɵ
ȇȒɎǣƬǣȇǕ�ƬǝƏȇǕƺɀ�ǣȇ�ɵȒɖȸɀƺǼǔ�ƏȇƳ�ɵȒɖȸ
ȸƺǼƏɎǣȒȇɀǝǣȵɀً�ǣȇƬǼɖƳǣȇǕ�ǼƏƬǸǣȇǕ�Ɏǣȅƺ�ɎȒ�ƳȒ
ɎǝǣȇǕɀ�ɵȒɖ�ƺȇǴȒɵ�Ȓȸ�ȇƺƺƳ�ɎȒ�ƳȒً�ǼǣǸƺ�ƬȒȒǸǣȇǕً
ƬǼƺƏȇǣȇǕ�Ȓȸ�ɀȵƺȇƳǣȇǕ�Ɏǣȅƺ�ɯǣɎǝ�ǔƏȅǣǼɵِ�

�ƳƳǣɎǣȒȇƏǼǼɵً�ǣǔ�ɵȒɖȸ�ǕɖɎ�ɎƺǼǼɀ�ɵȒɖ�ɎȒ�ɀƏɵ�ȇȒ�ɎȒ
ɀȒȅƺɎǝǣȇǕً�ǣɎ�ȅƏɵ�ɯƺǼǼ�ƫƺ�Ɏǝƺ�ȸǣǕǝɎ�ɎǝǣȇǕ�ɎȒ�ƳȒِ
�ǼɯƏɵɀ�ƺɴƏȅǣȇƺ�Ɏǝǣɀ�ǕɖɎ�ǔƺƺǼǣȇǕً�ƫɖɎ�Ɏȸɵ�ȇȒɎ�ɎȒ
Ƴǣɀȅǣɀɀ�ǣɎ�ƺȇɎǣȸƺǼɵِ�

kȇȒɯ�ɵȒɖȸ�ƬǣȸƬɖȅɀɎƏȇƬƺɀ�
zȒɎ�ƺɮƺȸɵȒȇƺ�ƬƏȇ�ȅƏȇƏǕƺ�Ɏǝƺ�ɀƏȅƺ�ǼƺɮƺǼ�Ȓǔ
ɀɎȸƺɀɀ�Ȓȸ�ȇɖȅƫƺȸ�Ȓǔ�ƬȒȅȅǣɎȅƺȇɎɀِ�Xǔ�ɵȒɖ�ǝƏɮƺ�Ə
ǝƺƏǼɎǝ�ƬȒȇƳǣɎǣȒȇً�ƳǣɀƏƫǣǼǣɎɵ�Ȓȸ�ƬƏȸǣȇǕ
ȸƺɀȵȒȇɀǣƫǣǼǣɎɵً�ɵȒɖ�ȅƏɵ�ǔǣȇƳ�ɎǝƏɎ�ɵȒɖ�ǝƏɮƺ�Ǽƺɀɀ
Ɏǣȅƺ�ƏȇƳ�ƺȇƺȸǕɵ�ǔȒȸ�ɎǝǣȇǕɀ�ɎǝƏȇ�ɵȒɖȸ�ǔȸǣƺȇƳɀ�Ȓȸ
ƺɮƺȇ�ɀȒȅƺȒȇƺ�ɯǣɎǝ�Ɏǝƺ�ɀƏȅƺ�ƬǣȸƬɖȅɀɎƏȇƬƺɀِ�

�ǼɎƺȸȇƏɎǣɮƺǼɵً�ɵȒɖ�ȅƏɵ�ǝƏɮƺ�Ə�ƳƺȅƏȇƳǣȇǕ�ǴȒƫً�Ə
ǝǣǕǝٮƬȒȅȅǣɎȅƺȇɎ�ǝȒƫƫɵً�Ȓȸ�ǴɖɀɎ�ƫƺ�ȇƏɎɖȸƏǼǼɵ
ǼȒɯƺȸ�ƺȇƺȸǕɵ�ɎǝƏȇ�ȒɎǝƺȸɀِ�

�ǼǼ�Ȓǔ�Ɏǝƺɀƺ�ɎǝǣȇǕɀ�Əȸƺ�ȇȒȸȅƏǼ�ƏȇƳ�ȒǸƏɵً�ɀȒ�ǣɎټɀ
ǣȅȵȒȸɎƏȇɎ�ǔȒȸ�ɵȒɖ�ɎȒ�ǸȇȒɯ�ƏȇƳ�ȸƺƬȒǕȇǣɀƺ�ɵȒɖȸ
Ȓɯȇ�ǣȇƳǣɮǣƳɖƏǼ�ƬǣȸƬɖȅɀɎƏȇƬƺɀ�ƏȇƳ�ȒȇǼɵ�ɎƏǸƺ�Ȓȇ
Əɀ�ȅɖƬǝ�Əɀ�ɵȒɖ�ƬƏȇ�ȅƏȇƏǕƺِ�Áǝǣɀ�ɯǣǼǼ�ƫƺ
ƳǣǔǔƺȸƺȇɎ�ǔȒȸ�ƺɮƺȸɵȒȇƺً�ƏȇƳ�ɵȒɖ�ɀǝȒɖǼƳ�Ɏȸɵ�ȇȒɎ�ɎȒ
ǼƺɎ�ȒɎǝƺȸɀ�ƳǣƬɎƏɎƺ�ǝȒɯ�ȅɖƬǝ�ɵȒɖ�ƬƏȇ�ƳȒِ

https://thefircrofttrust.org/contact-us/


Xǔ�ɵȒɖ�ɀɎȸɖǕǕǼƺ�ɯǣɎǝ�ɀƺɎɎǣȇǕ
ȵƺȸɀȒȇƏǼ�ƫȒɖȇƳƏȸǣƺɀ�ƏȇƳ
ǸȇȒɯǣȇǕ�ɵȒɖȸ�Ȓɯȇ�ǼǣȅǣɎɀً
Ɏǝƺȸƺ�Əȸƺ�ɯƏɵɀ�ɎǝƏɎ�ɯƺ�ƬƏȇ
ǝƺǼȵِ��ȇƬƺ�ɵȒɖټɮƺ�ǔȒɖȇƳ
ɀȒȅƺ�ƳǣǔǔƺȸƺȇɎ�ƬȒȵǣȇǕ
ȅƺƬǝƏȇǣɀȅɀً�Ɏȸɵ�Ɏǝƺȅ�ȒɖɎ
ƏȇƳ�ɀƺƺ�ɯǝƏɎ�ɯȒȸǸɀ�ǔȒȸ�ɵȒɖِ�

Rƺȸƺ�Əȸƺ�ɯƏɵɀ�ɵȒɖ�ƬƏȇ�ǼƺƏȸȇ�ɎȒ�ɀƏɵ�ٔȇȒٔ�ɎȒȒي� IƏȅǣǼɵ
IȸǣƺȇƳɀ
��ǝȒƫƫɵ
áȒȸǸ�Ȓȸ�ɵȒɖȸ�ƫɖɀǣȇƺɀɀ
³ƺǼǔٮƬƏȸƺ�
0ƳɖƬƏɎǣȒȇ�Ȓȸ�ɀɎɖƳɵ

0ɴƬƺɀɀǣɮƺ�ɎǣȸƺƳȇƺɀɀ
IƺƺǼǣȇǕɀ�Ȓǔ�ɀƏƳȇƺɀɀً�ƏȵƏɎǝɵ�Ȓȸ�ƏȇǕƺȸ�
nƏƬǸ�Ȓǔ�ȅȒɎǣɮƏɎǣȒȇ�٢ƺɀȵƺƬǣƏǼǼɵ�ɯǝƺȸƺ�ǣɎ�ȒȇƬƺ
ƺɴǣɀɎƺƳ٣
IƺƺǼǣȇǕ�ȒɮƺȸɯǝƺǼȅƺƳ
¨ƺȸƬƺǣɮƺƳ�Ȓȸ�ƏƬɎɖƏǼ�ȸƺƳɖƬƺƳ�ƏƬǝǣƺɮƺȅƺȇɎ
ɯǣɎǝȒɖɎ�ȒɎǝƺȸ�ƬƏɖɀƺ

¨ȸǣȒȸǣɎǣɀƺ
³ȒȅƺɎǣȅƺɀً�ǣɎ�ɯǣǼǼ�ǔƺƺǼ�ǼǣǸƺ�ɵȒɖ�ƬƏȇټɎ�ɀƏɵ�ȇȒ�ɎȒ
ƏȇɵɎǝǣȇǕِ�RȒɯƺɮƺȸً�Ɏǝǣɀ�ǣɀ�ȸƏȸƺǼɵ�Ɏȸɖƺِ�áƺ�ɯǣǼǼ
ƏǼɯƏɵɀ�ǝƏɮƺ�ƬȒȅȅǣɎȅƺȇɎɀ�ɎǝƏɎ�Əȸƺ�ȅȒȸƺ
ǣȅȵȒȸɎƏȇɎ�ɎǝƏȇ�ȒɎǝƺȸɀ�ƫƺƬƏɖɀƺً�ǔȒȸ�ƺɴƏȅȵǼƺً
Ɏǝƺ�ȵƺȒȵǼƺ�ǣȇɮȒǼɮƺƳ�ȅƺƏȇ�Ə�ǼȒɎ�ɎȒ�ɖɀ�Ȓȸ�Ɏǝƺ
ƬȒȇɀƺȷɖƺȇƬƺɀ�Ȓǔ�ɀƏɵǣȇǕ�ȇȒ�Əȸƺ�ȇƺǕƏɎǣɮƺِ�

nƺƏȸȇǣȇǕ�ɎȒ�ȵȸǣȒȸǣɎǣɀƺ�ǝƺǼȵɀ�ɵȒɖ�ɎȒ�ȸƺƳɖƬƺ�Ɏǝƺ
ȇɖȅƫƺȸ�Ȓǔ�ɎǝǣȇǕɀ�Ȓȇ�ɵȒɖȸ�ȵǼƏɎƺ�ɯǝǣǼƺ
ȅǣȇǣȅǣɀǣȇǕ�ƏƳɮƺȸɀƺ�ȒɖɎƬȒȅƺɀِ�RȒɯ�ɵȒɖ
ȵȸǣȒȸǣɎǣɀƺ�ɯǣǼǼ�ƳƺȵƺȇƳ�Ȓȇ�ɵȒɖȸ�ɮƏǼɖƺɀ�ƏȇƳ�Ɏǝƺ
ɎǝǣȇǕɀ�ɎǝƏɎ�Əȸƺ�ȅȒɀɎ�ǣȅȵȒȸɎƏȇɎ�ɎȒ�ɵȒɖٕ�Ɏǝƺɀƺ
ȅƏɵ�ǣȇƬǼɖƳƺي

IȒȸ�ƺɴƏȅȵǼƺً�ɵȒɖ�ȅǣǕǝɎ�ɀƏɵ�ȇȒ�ɎȒ�Əȇ
ȒȵȵȒȸɎɖȇǣɎɵ�ƏɎ�ɯȒȸǸ�٫�ƺɮƺȇ�ǣǔ�ǣɎ�ƬȒɖǼƳ�ǔɖȸɎǝƺȸ
ɵȒɖȸ�ƬƏȸƺƺȸ�٫�ɎȒ�ȅƏǸƺ�Ɏǣȅƺ�ǔȒȸ�ǔƏȅǣǼɵ�Ȓȸ�ɵȒɖȸ
ƺɴǣɀɎǣȇǕ�ƳɖɎǣƺɀِ�³ǣȅǣǼƏȸ�ȒȵȵȒȸɎɖȇǣɎǣƺɀ�ɯǣǼǼ�Əȸǣɀƺ
ƏǕƏǣȇً�ȵƺȸǝƏȵɀ�ɯǝƺȇ�ɵȒɖ�ǝƏɮƺ�ȅȒȸƺ�ƬƏȵƏƬǣɎɵ
ǔȒȸ�ɎƏǸǣȇǕ�Ɏǝƺȅ�Ȓȇِ�

kȇȒɯ�Ɏǝƺ�ɀǣǕȇɀ�Ȓǔ�ƫɖȸȇȒɖɎ�
áƺټɮƺ�ƏǼǼ�ǝƺƏȸƳ�Ɏǝƺ�Ɏƺȸȅٻ�ƫɖȸȇȒɖɎ�٫ټ�ƫɖɎ�ɯǝƏɎ�ǣɀ
ǣɎّ� ɖȸȇȒɖɎ�ǣɀ�ƺɴƬƺɀɀǣɮƺ�ɎǣȸƺƳȇƺɀɀ�Ȓȸ�ƺɴǝƏɖɀɎǣȒȇ
ƬƏɖɀƺƳ�ƫɵ�ɀɎȸƺɀɀ�Ȓȸ�ƫƺǣȇǕ�ȒɮƺȸɯȒȸǸƺƳِ�XɎ�ƬƏȇ
ȸƺɀɖǼɎ�ǣȇ�ǔƺƺǼǣȇǕɀ�Ȓǔ�ǼƺɎǝƏȸǕɵ�ƏȇƳ�ƏȵƏɎǝɵ�ƏȇƳ
ȅƏǸƺ�ɵȒɖ�ǔƺƺǼ�ǼǣǸƺ�ɵȒɖ�ƏȸƺȇٔɎ�ƏƬǝǣƺɮǣȇǕ�Əɀ�ȅɖƬǝ
Əɀ�ɵȒɖ�ɖɀƺƳ�ɎȒِ�

 ɖȸȇȒɖɎ�٫�ɯǝǣǼƺ�ǣɎ�ƬƏȇ�Əȸǣɀƺ�ǔȸȒȅ�ƏȇɵɎǝǣȇǕ�٫
ɎɵȵǣƬƏǼǼɵ�ȒƬƬɖȸɀ�ǔȸȒȅ�ɯȒȸǸٮȸƺǼƏɎƺƳ�ɀɎȸƺɀɀِ� ɵ
ȸƺƬȒǕȇǣɀǣȇǕ�Ɏǝƺ�ɀǣǕȇɀ�Ȓǔ�ƫɖȸȇȒɖɎ�ǕƺȇƺȸƏǼǼɵ�ƏȇƳ
ǣȇ�ɵȒɖȸɀƺǼǔً�ɵȒɖ�ƬƏȇ�ǼƺƏȸȇ�ɯǝƺȇ�ɎȒ�ɀƏɵ�ȇȒ�ƫƏɀƺƳ
Ȓȇ�ǝȒɯ�ɵȒɖ�ǔƺƺǼِ�

³ǣǕȇɀ�Ȓǔ�ƫɖȸȇȒɖɎ�ǣȇƬǼɖƳƺي

³ƺƺ�ǝȒɯ�Ɏǝƺ�IǣȸƬȸȒǔɎ
ÁȸɖɀɎ�ƬƏȇ�ǝƺǼȵ�ɵȒɖ�ǣȇ
ȒɎǝƺȸ�ɯƏɵɀِِِ

ÜǛȷǛɅ٪ɅǕƲǌǛȯƤȯȉǌɅɅȯɍȷɅؘȉȯǍ٪ƇǾƫ٪ȷƲƲ٪Ǖȉɦ
ȉɍȯ٪¯ȬƲƤǛƇǳǛȷɅ٪¯ƲȯɥǛƤƲȷ٪ƤƇǾ٪ƣƲǾƲǌǛɅ٪ɬȉɍؘ

Ɏאוו�חחבז�א�ي�
ƺي�ȒǔǔǣƬƺ۬ɎǝƺǔǣȸƬȸȒǔɎɎȸɖɀɎِȒȸǕ
ɯي�ɎǝƺǔǣȸƬȸȒǔɎɎȸɖɀɎِȒȸǕ

https://mentalhealth-uk.org/burnout/

