             Психоэмоциональное выгорание: понятие и профилактика

Синдром эмоционального выгорания  представляет собой состояние эмоционального, психического, физического истощения, развивающегося как результат хронического неразрешенного стресса на рабочем месте. Развитие данного синдрома характерно для альтруистических профессий, где доминирует забота о людях (социальные работники, врачи, медицинские сестры, учителя и др.). 

Основные симптомы СЭВ:

· Ухудшение отношений с коллегами и родственниками; 

· Нарастающий негативизм по отношению к коллегам ; 

· Злоупотребление алкоголем, никотином, кофеином; 

· Утрата чувства юмора, постоянное чувство неудачи и вины; 

· Повышенная раздражительность - и на работе, и дома; 

· Упорное желание переменить род занятий; 

· То и дело возникающая рассеянность; 

· Нарушение сна; 

· Обостренная восприимчивость к инфекционным заболеваниям; 

· Повышенная утомляемость, чувство усталости на протяжении всего рабочего дня. 

Наблюдаются хроническая усталость, когнитивная дисфункция (нарушения памяти и внимания), нарушения сна с трудностями засыпания и ранними пробуждениями, личностные изменения. Возможно развитие тревожного, депрессивного расстройств, зависимостей от психоактивных веществ, суицид. Общими соматическими симптомами являются головная боль, гастроинтестинальные (диарея, синдром раздраженного желудка) и кардиоваскулярные (тахикардия, аритмия, гипертония) нарушения. 

              Основными предпосылками развития СЭВ является наличие организационных проблем (слишком большая рабочая нагрузка, недостаточная возможность контролировать ситуацию, отсутствие организационной общности, недостаточное моральное и материальное вознаграждение, несправедливость, отсутствие значимости выполняемой работы), в сочетании  с важными личностными характеристиками (низкая самооценка, высокий невротизм, тревожность и др.). 

Более всего риску возникновения СЭВ подвержены лица, предъявляющие непомерно высокие требования к себе. В их представлении настоящий специалист - это образец профессиональной неуязвимости и совершенства. Входящие в эту категорию личности, ассоциируют свой труд с предназначением, миссией, поэтому у них стирается грань между работой и личной жизнью. 

              Синдром "Эмоционального выгорания" включает в себя 3 стадии:

1-я стадия (1) "Напряжение" - симптомы: 

· неудовлетворенность собой, 

· "загнанность в клетку", 

· переживание психотравмирующих ситуаций, 

· тревожность и депрессия. 

2-я стадия (2) "Резистенция" - симптомы: 

· неадекватное, избирательное эмоциональное реагирование, 

· эмоционально-нравственная дезориентация, 

· расширение сферы экономии эмоций, 

· редукция профессиональных обязанностей. 

3-я стадия (3) "Истощение" - симптомы: 

· эмоциональный дефицит, 

· эмоциональная отстраненность, 

· личностная отстраненность, 

· психосоматические и психовегетативные нарушения. 

                Чтобы избежать синдрома эмоционального выгорания:

· старайтесь рассчитывать, обдуманно распределять все свои нагрузки; 

· учитесь переключаться с одного вида деятельности на другой; 

· проще относитесь к конфликтам на работе; 

· как ни странно это звучит - не пытайтесь всегда и во всем быть лучшими. 

Профилактика и устранение
"выгорания"

· Определение краткосрочных и долгосрочных целей.  Достижение краткосрочных целей - успех, который повышает степень самовоспитания. К концу очередного рабочего года очень важно включить цели, доставляющие удовольствие.

·  Общение. Если вы делитесь своими отрицательными эмоциями с коллегами, те могут помочь найти вам разумное решение возникшей у вас проблемы.

· Использование "тайм-аутов". Для обеспечения психического и физического благополучия очень важны "тайм-ауты", т.е. отдых от работы и других нагрузок. 

· Овладение умениями и навыками саморегуляции. Овладение приёмами расслабления и самоанализа, релаксация, определение целей и положительная внутренняя речь, способствует снижению уровня стресса, ведущего к "выгоранию". Определяя реальные цели, следует находить время и для работы, и для личной жизни, что будет способствовать предотвращению "выгорания".

· Сохранение положительной точки зрения. Найдите людей, которые обеспечат социальную поддержку и, следовательно, помогут сохранить положительную точку зрения в отношении ваших действий. 

· Контроль эмоций, возникающих после завершения намеченной работы. Эмоции часто усиливаются и проявляются в ссорах с коллегами и подчиненными или, наоборот, в депрессии, которая приводит к "выгоранию".

· Поддержание хорошей спортивной формы. Когда вы испытываете определенный стресс, попытайтесь сохранить хорошую спортивную форму, что поможет вам остаться устойчивым и психически.

Помните: работа - всего лишь часть жизни.

Способы эмоциональной саморегуляции

Регуляция эмоциональных состояний (устранение нежелательных эмоций) возможна либо при воздействии извне (другого человека, музыки, цвета), либо в результате саморегуляции.

Снятию эмоционального напряжения помогут:

· Отвлечение. Оно потребует волевых усилий.

· Переключение. Связано с направленностью сознания на какое-нибудь интересное дело (чтение увлекательной книги, просмотр фильма, посещение выставки и т.д.) или на деловую сторону предстоящей деятельности.

· Снижение значимости предстоящей деятельности. Осуществляется путем придания событию меньшей ценности.

· Разработка запасной отступной стратегии достижения цели на случай неудачи.

· Получение дополнительной информации, снимающей неопределенность ситуации.

· Откладывание на время достижения цели в случае осознания невозможности сделать это при наличных знаниях, средствах и т.п.

· Физическая разрядка.

Для актуализации желательной эмоции  можно использовать свое воображение. Человек воспринимает ситуацию из своей жизни, которая сопровождалась сильными позитивными переживаниями. Очень скоро прошлая радость или гордость за себя, пережитая ранее, начнут «работать» в настоящем, меняя актуальное состояние.

