Синдром эмоционального выгорания: понятие, симптомы, фазы развития

Синдром эмоционального выгорания (СЭВ) – актуальная проблема профессиональной деятельности. СЭВ негативно влияет на человека, организацию, в которой работает, и тех, кто рядом с ним, родственников, коллег, клиентов. Сотрудники перестают справляться с обязанностями, снижается творческий подход к работе, деформируют рабочие отношения, роли и коммуникации. Процесс выгорания более опасен в начале развития, т.к. жертвы профессионального выгорания не осознает его симптомов. Сегодня большинство экспертов считает проблему недостаточно изученной и заявляют об отсутствии доказательных практик по профилактике СЭВ и психокоррекции. Однако все большее количество людей испытывают эмоциональное выгорание и СЭВ становится обычным явлением.

Термин «эмоциональное выгорание» (англ. burnout) ввел в психологию американский психиатр в 1974 г. Герберт Фрейденбергер использовал термин для работников психиатрических учреждений. Изначально под термином понималось состояние изнеможения и истощения с ощущением разочарования и собственной бесполезности. Подразумевалось, что чаще всего врачи и сотрудники благотворительных организаций сталкивались с СЭВ. На первых этапах изучения СЭВ носили описательный характер. Исследователи СЭВ Кортни Кокс и Ричард Гриффитс определили 150 симптомов выгорания. Поэтому было сложно определить, где СЭВ, а где индикаторы стресса, расстройства личности. Таким образом, понятие выгорания искажалось.

С конца 70-х годов работодатели столкнулись у сотрудников с развитием болезненных состояний на работе, разочарованием в профессии, снижением показателей производительности и качества труда, что приводило к ухудшению психического и соматического здоровья. Состояние сотрудников отражалось и на социальном здоровье общества. Эксперты стали выявлять СЭВ у разных профессий.

В 80-х годах началась методологическая фаза в исследовании СЭВ. В 1981 г. социальный психолог Кристина Маслач уточнила термин в соответствии с трехкомпонентной моделью «выгорания». Впервые выгорание рассматривалось как синдром, который включает компонента:
- эмоциональную истощенность, которая выражается в эмоциональной опустошенности и усталости от постоянно переживаемого напряжения и стрессовых реакций в процессе работы с людьми;
- деперсонализацию, которая выражается в тенденции видеть преимущественно «плохие» стороны в характере и поведении других людей, циничном отношении к труду и объектам труда;
- редукцию профессиональных достижений, которая выражается в умаление собственного достоинства и профессионального мастерства, отсутствии перспектив дальнейшего развития.
Только совокупность трех компонентов составляет синдром выгорания. Каждый в отдельности синдромом не является.

Исследования 21 века расширили сферу понимания СЭВ и его структуры. Сегодня под СЭВ понимается профессиональный кризис, который связан с межличностными отношениями и работой. СЭВ означает отрицательное отношение к «клиентам», труду и его предмету. Это психологическая эмоциональная защита, которая проявляется в снижении эмпатии и проявлении алекситимии. Ученые определяют пять основных групп симптомов, характерных для СЭВ (таблица 1)

Таблица 1 – Основные симптомы выгорания

	Группа симптомов
	Симптомы

	физиологические симптомы
	чувство истощения
физическая усталость
плохое общее самочувствие
нарушение сна
изменение веса
головные боли, головокружение
тошнота, рвота
проблемы с дыханием, одышка, астма
язвы и воспалительные заболевания кожи
восприимчивость к изменениям показателей окружающей внешней среды

	эмоциональные симптомы
	дефицит чувств и эмоций
пессимизм
подавленность
циничность и холодность в работе и личной жизни
враждебность и нервозность
равнодушие и утомленность
беспомощность и чувство слабости
взволнованность, беспокойство, неумение сконцентрироваться
истерики, душевные страдания
утрата идеалов, веры и профессионального будущего
увеличение деперсонализации своей и других

	поведенческие симптомы
	рабочий график более 45 часов в неделю
признаки усталости и стремления отдохнуть во время работы
импульсивное эмоциональное поведение
небольшая физическая нагрузка
равнодушие к пище
оправдание в злоупотреблении табачный средств, спиртного, медицинских препаратов
несчастные случаи, например, падения, травмы, аварии

	социальные симптомы
	невысокая общественная активность
отсутствие заинтересованности в досуге и интересах
ограничение социальных контактов
чувство обособленности, недопонимания других и другими
чувство недостатка поддержки со стороны родственников, друзей и коллег

	интеллектуальные симптомы
	уныние, тоска, апатия, снижение интереса к жизни
преобладание стандартных шаблонов в работе, рутины, нежели творческого подхода
циничность, либо равнодушие к новому
снижение заинтересованности к новым теориям и идеям в работе, альтернативным подходам в решении проблем
редкое участие или отказ от участия в развивающих мероприятиях: тренингах, семинарах, обучение



Все сотрудники сталкиваются с СЭВ и синдром формируется постепенно в процессе профессиональной деятельности. Психологи выдвигают разные теории развития профессионального выгорания. Немецкий психолог Матиас Буриша рассматривает эмоциональное выгорание, как шестифазный процесс (таблица 2).

Таблица 2 – Фазы развития синдрома эмоционального выгорания

	Фазы
	Симптомы

	Фаза 1: предупреждающая фаза
	чрезмерное участие:
– чрезмерная активность
– чувство незаменимости
– отказ от потребностей, не связанных с работой
– вытеснение неудач и разочарований
– ограничение социальных контактов
истощение:
– чувство усталости
– бессонница
– угроза несчастных случаев

	Фаза 2: снижение уровня собственного участия
	по отношению к сотрудникам, коллегам:
– потеря положительного настроя коллег
– переход от помощи к надзору
– приписывание вины за собственные неудачи другим людям
– доминирование стереотипов в поведении по отношению к сотрудникам, коллегам
– проявление негуманного подхода к людям
по отношению к другим окружающим:
– отсутствие эмпатии
– безразличие
– цинизм
по отношению к профессиональной деятельности:
– нежелание выполнять обязанности
– акцент на материальный аспект при одновременной неудовлетворенности работой
– опоздание
– искусственное продление перерывов в своей работе
– уход с работы раньше времени
возрастание требований:
– потеря жизненного идеала
– концентрация на собственных потребностях
– чувство переживания того, что другие люди «используют»
– зависть

	Фаза 3: эмоциональные реакции
	депрессия:
– постоянное чувство вины
– снижение самооценки
– безосновательные страхи
– неустойчивость настроений
– апатия
агрессия:
– защитные установки, обвинение других, игнорирование своего участия в общих неудачах
– отсутствие толерантности и способности к компромиссу
– подозрительность и конфликты с окружающими.

	Фаза 4:
фаза деструктивного поведения
	сфера интеллекта:
– снижение концентрации внимания
– отсутствие способности к выполнению сложных заданий
– ригидность мышления
– отсутствие воображения
мотивационная сфера:
– отсутствие собственной инициативы
– снижение эффективности деятельности
– выполнение заданий строго по инструкциям

	Фаза 5: психосоматические реакции
	– бессонница
– неспособность к релаксации в свободное время
– снижение иммунитета
– повышенное давление, тахикардия, головные боли
– боли в позвоночнике
– расстройства пищеварения
– сексуальные расстройства
– зависимость от никотина, кофеина, алкоголя

	Фаза 6:
фаза разочарования
	– отрицательная жизненная установка
– чувство беспомощности и бессмысленности в жизни
– экзистенциальное отчаяние



[bookmark: _GoBack]Трехкомпонентная модель «выгорания» остается актуальной. Развитие общества меняется быстро и это влияет на причины выгорания, а значит поиск доказательных практик по профилактике СЭВ и психокоррекции продолжается. Профессиональная сфера человека влияет на сферу личности и социальную сферу общества, поэтому изучение СЭВ дает возможность понять механизмы формирования жизнестойкости человека и устойчивости сообщества.
