Синдром эмоционального выгорания

Профессиональный труд педагога отличает высокая эмоциональная загруженность, и, как следствие этого, с увеличением стажа педагоги испытывают "педагогический кризис", "истощение", "выгорание".

В. В. Бойко под эмоциональным выгоранием понимает "выработанный личностью механизм психологической защиты в форме полного или частичного исключения эмоций (понижения их энергетики) в ответ на избранные психотравмирующие воздействия".
Профессиональное выгорание возникает в результате внутреннего накапливания отрицательных эмоций без соответствующей «разрядки», или «освобождения» от них. Оно ведет к истощению эмоционально-энергетических и личностных ресурсов человека.
Последствием эмоционального выгорания могут стать проблемы в семье, нарушение взаимоотношений с родными и, в первую очередь, с детьми. Под воздействием эмоционального выгорания усиливаются тревожность, раздражительность, появляется агрессивность, изменяется стиль общения педагога с учащимися. Чаще стиль общения становится авторитарным или либерально-попустительским, а это приводит к нарушению благоприятной психологической обстановки в группе.
Среди основных причин, провоцирующих у педагогов синдром эмоционального выгорания, можно выделить: плохое материальное положение, незащищенность, социальная несправедливость, потеря социальной престижности; а также высокая ответственность за жизнь и здоровье воспитанников, коммуникативная нагрузка. Также среди причин, влияющих на возникновение синдрома, педагоги ставят на одно из первых мест высокую ответственность за жизнь и здоровье 
Синдром профессионального выгорания развивается постепенно. Фазы эмоционального выгорания:
Стадия первая (напряжения)
· начинается приглушением эмоций, сглаживанием остроты чувств и свежести переживаний; специалист неожиданно замечает: вроде бы все пока нормально, но... скучно и пусто на душе; 

· исчезают положительные эмоции, появляется некоторая отстраненность в отношениях с членами семьи; 

· возникает состояние тревожности, неудовлетворенности; возвращаясь домой, все чаще хочется сказать: «Не лезьте ко мне, оставьте в покое!» 
Стадия вторая  (резистенции - сопротивление нарастающему стрессу)
· возникают недоразумения с клиентами (учащимися, родителями),  специалист в кругу своих коллег начинает с пренебрежением говорить о некоторых из них; 

·  неприязнь начинает постепенно проявляться в присутствии клиентов (учащимися, родителями) — вначале это с трудом сдерживаемая антипатия, а затем и вспышки раздражения. Подобное специалиста — это неосознаваемое им самим проявление чувства самосохранения при общении, превышающем безопасный для организма уровень.

Стадия третья (истощения)

· сопровождается общим падением энергетического тонуса и ослаблением нервной системы, оскудением психических ресурсов.
· притупляются представления о ценностях жизни, эмоциональное отношение к миру «уплощается», человек становится опасно равнодушным ко всему, даже к собственной жизни; 

· такой человек по привычке может еще сохранять внешнюю респектабельность, но его глаза теряют блеск интереса к чему бы, то ни было, и почти физически ощутимый холод безразличия поселяется в его душе. 
Три фактора эмоционального выгорания связанные с организацией работы:
· 1. Личностный фактор: 

Это, прежде всего, чувство собственной значимости на рабочем месте, возможность профессионального продвижения, автономия и уровень контроля со стороны руководства. Если специалист чувствует значимость своей деятельности, то он становится достаточно неуязвимым по отношению к эмоциональному сгоранию. Если же работа выглядит в его собственных глазах незначимой, то синдром развивается быстрее. Его развитию способствуют также неудовлетворенность своим профессиональным ростом, излишняя зависимость от мнения окружающих и недостаток автономности, самостоятельности.
· 2. Ролевой фактор:

Исследования показали, что на развитие выгорания существенно влияют конфликт ролей и ролевая неопределенность, а также профессиональные ситуации, в которых совместные действия сотрудников в значительной степени не согласованы (отсутствует интеграция усилий, но при этом присутствует конкуренция. А вот слаженная, согласованная коллективная работа в ситуации распределенной ответственности как бы предохраняет работника социально-психологической службы от развития синдрома эмоционального сгорания, несмотря на то, что рабочая нагрузка может быть существенно выше.
· 3. Организационный фактор:

· многочасовая работа, но не любая, а неопределенная (нечеткость функциональных обязанностей) 

· не получающая должной оценки. 
· 4. социально-культурные факторы:

Как говорят различные исследования, уровень эмоционального выгорания у людей, работающих в коммуникативных профессиях, всегда повышается в ситуациях социально-экономической нестабильности. Действительно, современные условия выступают как депрессогенные факторы за счет наличия в них негативного программирования.
· 5. внутренние факторы:
· коммуникативный фактор: отсутствие навыков коммуникации и умения выходить из трудных ситуаций общения с учащимися, родителями, администрацией; неумение регулировать собственные эмоциональные ситуации 

· индивидуальный: тяжелые заболевания близких, материальные затруднения, личностная неустроенность, плохие взаимоотношения между супругами, отсутствие нормальных жилищных условий, недостаток внимания, уделяемого домочадцами. Неудовлетворенность своей самореализацией в различных жизненных и профессиональных ситуациях. 
Типы личности, которым угрожает СЭВ

· "педантичный", характеризующийся добросовестностью, возведенной в абсолют, чрезмерной, болезненной аккуратностью, стремлением в любом деле добиться образцового порядка (даже в ущерб себе) 
· "демонстративный", стремящийся первенствовать во всем, всегда быть на виду. Этому типу свойственна высокая степень истощаемости при выполнении даже незаметной рутинной работы 
· "эмотивный", состоящий из впечатлительных и чувствительный людей. Их отзывчивость, склонность воспринимать чужую боль как собственную граничит с патологией, с саморазрушением.
Синдром эмоционального выгорания имеет следующие проявления

· чувство безразличия, эмоционального истощения, изнеможения (человек не может отдаваться работе так, как это было прежде); 

· дегуманизация (развитие негативного отношения к своим коллегам и обучающимся); 

· негативное самовосприятии в профессиональном плане (ощущение недостатка чувства профессионального мастерства). 

Физические симптомы
· Резкое повышение утомляемости 

· Хроническая усталость 

· Головные боли 

· Восприимчивость к изменениям внешней среды 

· Изменение артериального давления 

· Астения (бессилие, слабость) 

· Ограничение движений в шее, боли в спине 

· Непроизвольные движения – сжимание кулаков, зажатость 

· Увеличение или потеря веса 

· Одышка 

· Бессонница 

· Половая дисфункция 

Эмоциональные симптомы

· пессимизм

·  цинизм, чёрствость, безразличие

· частые нервные срывы (вспышки немотивированного гнева или отказы от общения, уход в себя) 

·  чувство неосознанного беспокойства и повышенной тревожности (ощущение, что «что-то не так, как надо»); 

· безразличие, скука, пассивность и депрессия (пониженный эмоциональный тонус, чувство подавленности);

Поведенческие симптомы
·  желание постоянного отдыха;

·  безразличие к еде;

·  оправдание употребления табака, алкоголя, лекарств;

·  беспокойство или повышенная возбудимость;

·  раздражительность, гнев, агрессивность;

·  невозможность сосредоточиться, путаница мыслей;

Интеллектуальное состояние
· падение интереса к новым теориям и идеям в работе, к альтернативным подходам 

Социальные симптомы
·  низкая социальная активность

·  падение интереса к досугу, увлечениям

·  социальные контакты ограничиваются работой

·  скудные отношения на работе и дома 
Для выявления СЭВ и определения стадии его развития необходимо учитывать: наличие:

· симптомов выгорания, нарушений сна; 
· соматических жалоб, их очередность и временные взаимосвязи со значительными жизненными изменениями;

· конфликтными ситуациями в семье и на работе;

· предшествующие и имеющиеся заболевания (хронические соматические, инфекционные), которые могут сопровождаться астеническим симптомокомплексом или осложнять состояние пациента; 
· социальный и профессиональный анамнез (наличие потенциальных стрессогенных факторов, учет возможных негативных влияний на личную и профессиональную жизнь);
· курение, употребление алкоголя и лекарств (антидепрессантов, транквилизаторов и др.);
· данные физикального обследования; 
· психический статус, наличие психических расстройств;
· результаты психометрического тестирования (использование опросников для выявления синдрома эмоционального выгорания);
результаты лабораторных анализов (общий анализ крови, тесты на функцию печени, почек, уровень электролитов в крови);
Лечение и профилактика синдрома эмоционального выгорания
Приемы антистрессовой защиты
·  много пользы может принести пятиминутная прогулка на природе.

·  оглянитесь вокруг и внимательно осмотритесь. Обратите внимание на мельчайшие детали. Медленно, не торопясь, мысленно "переберите" все предметы один за другим в определенной последовательности. Говорите мысленно самому себе: Коричневый письменный стол, зеленые занавески и т. п. 

·  стараться рассчитывать и обдуманно распределять свои нагрузки; 

·  учиться переключаться с одного вида деятельности на другой; 

·   не пытаться быть лучшим всегда и во всем;
·  длительный сон;
·  вкусная еда;
· общение с природой и животными;
·  баня, массаж, движение, танцы;
·  музыка.
БАНК СПОСОБОВ САМОРЕГУЛЯЦИИ
     Способы, связанные с управлением дыханием:
·  Представьте, что перед вашим носом на расстоянии 10–15 см висит пушинка.
Дышите только носом и так плавно, чтобы пушинка не колыхалась. 

·  Медленно выполните глубокий вдох, на пике вдоха, на миг задержите дыхание, после чего сделайте выдох как можно медленнее.

·  Постарайтесь представить себе, что с каждым вдохом, вы наполняетесь энергией, свежестью и легкостью, а с каждым выдохом, избавляетесь от неприятностей и напряжения.
    Способы, связанные с управлением тонусом мышц, движением .

       Сядьте удобно, если есть возможность, закройте глаза:
– дышите глубоко и медленно;

– пройдитесь внутренним взором по всему вашему телу, начиная от макушки до кончиков пальцев ног (либо в обратной последовательности) и найдите места наибольшего напряжения;

– постарайтесь еще сильнее напрячь места зажимов (до дрожания мышц), делайте это на вдохе;

– прочувствуйте это напряжение;

– резко сбросьте напряжение — делайте это на выдохе;

– сделайте так несколько раз.


В хорошо расслабленной мышце вы почувствуете появление тепла и приятной тяжести.


Если зажим снять не удается, особенно на лице, попробуйте разгладить его с помощью легкого самомассажа круговыми движениями пальцев (можно поделать гримасы — удивления, радости и пр.).
        Способы, связанные с воздействием слова
Следует помнить, что истинной причиной стресса являются не люди, не разочарования, не ошибки, а то как вы к этому относитесь.

·   Используйте принцип позитивности во всем с установками, типа:  "не очень-то и хотелось", "главное в жизни не это, не стоит относиться к случившемуся, как к катастрофе", и т.п.
·   В случае даже незначительных успехов целесообразно хвалить себя, мысленно говоря:  «Молодец!», «Умница!», «Здорово получилось!».
·   Находите возможность хвалить себя в течение рабочего дня не менее 3–5 раз. 

·   Когда начинаете заниматься самообвинением спрашиваете себя: «ЧТО Я СЕЙЧАС ДЕЛАЮ?», «ЧТО НА САМОМ ДЕЛЕ НУЖНО РЕШАТЬ?».
     Способы, связанные с использованием образов
Специально запоминайте ситуации, события, в которых вы чувствовали себя комфортно, расслабленно, спокойно, — это ваши ресурсные ситуации.

– Делайте это в трех основных модальностях, присущих человеку. Для этого запоминайте:

1) зрительные образы события (что вы видите: облака, цветы, лес);

2) слуховые образы (какие звуки вы слышите: пение птиц,журчание ручья, шум дождя, музыка);

3) ощущения в теле (что вы чувствуете: тепло солнечных лучей на своем лице, брызги воды, запах цветущих яблонь). 

                    БАНК СПОСОБОВ САМОРЕГУЛЯЦИИ

   Любая деятельность, особенно физический труд – в стрессовой ситуации выполняет роль громоотвода.

· наведите порядок дома или на рабочем месте;

· устройте прогулку или быструю ходьбу;

· постирайте вручную, помойте посуду;

· шейте, конструируйте и т. п.

                 БАНК СПОСОБОВ САМОРЕГУЛЯЦИИ
Учитесь показывать эмоции, "выплескивать" их без вреда для окружающих:
·  умение рассказать о своих проблемах поможет налаживать контакты с окружающими, понимать самого себя;
· изображайте эмоции с помощью жестов, мимики, голоса;

· мните, рвите бумагу;

· попытайтесь нарисовать свое чувство, потом раскрасьте его, сделайте смешным или порвите;

· поговорите с кем-нибудь, делая акцент на свои чувства ("Я расстроен", "Меня это обидело");
· напишите письмо человеку, который вас когда-то обидел, но по каким-то причинам вы не сказали ему о своих чувствах. 
Рекомендации для предотвращения СЭВ
· определите и разделите краткосрочные и долгосрочные цели;

· овладейте умениями и навыками саморегуляции (релаксация, идеомоторные акты, определение целей и положительная внутренняя речь способствуют снижению уровня стресса, ведущего к выгоранию); 
·  займитесь профессиональным развитием и самосовершенствованием (обмен профессиональной информацией с представителями других служб, что дает ощущение более широкого мира, нежели тот, который существует внутри отдельного коллектива, для этого существуют различные способы - курсы повышения квалификации, конференции и пр.); 

·  вовлекайтесь в эмоциональное общение (когда человек анализирует свои чувства и делится ими с другими);

·  время от времени вносите в вашу жизнь что-то новое: переставляйте мебель в квартире, изменяйте прическу, ходите на работу другим маршрутом;
·  учитесь трезво осмысливать события каждого дня. Можно сделать традицией вечерний пересмотр событий;
· [image: image1] если вам очень хочется кому-то помочь или сделать за него его работу, задайте себе вопрос: так ли уж ему это нужно? А может, он справится сам?;
·  старайтесь без ущерба для здоровья пережить неудачу. Проблемы и трудности могут коснуться каждого, это норма жизни;
·  помните психологическое правило: жизнь ритмична, спады чередуются с подъемами;
·  расходуйте свой энергорезерв аккуратно.  Уходя с работы, оставьте и мысли о ней на завтра. На любой работе есть факторы, на которые вы повлиять не можете;
·  найдите увлечение, позволяющего почувствовать, что жизнь больше, чем работа; 
·  сделайте рабочее место максимально удобным. Приятные мелочи помогут отвлечься от рутины и заставят подумать о хорошем;
·  в выходные – забудьте о работе! 

Таким образом,  риск выгорания смягчают:
·  стабильная и привлекательная работа, представляющая возможности для творчества, профессионального и личностного роста; 

·  удовлетворенность качеством жизни в различных ее аспектах; 

·  наличие разнообразных интересов, перспективные жизненные планы;
·  снижают риск выгорания сильная социальная, профессиональная поддержка, круг надежных друзей и поддержка со стороны семьи;
·  реже «выгорают» оптимистические и жизнерадостные люди, умеющие успешно преодолевать жизненные невзгоды и возрастные кризисы. Те, кто занимает активную жизненную позицию, и обращается к творческому поиску решения при столкновении с трудными обстоятельствами, 
В целях направленной профилактики СЭВ следует:

· стараться рассчитывать и обдуманно распределять свои нагрузки;

· учиться переключаться с одного вида деятельности на другой;

· проще относиться к конфликтам на работе;

· не пытаться быть лучшим всегда и во всем.
ГЛАВНЫЙ СЕКРЕТ – улыбка 
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