Ковалева О.Н., Сафаргалина-Корнилова Н.А, Герасимчук Н.Н. 
ХНМУ, кафедра ПВМ №1, ОББ
СИНДРОМ ЭМОЦИОНАЛЬНОГО ВЫГОРАНИЯ 
НА ДЛИТЕЛЬНЫЙ ПРОФЕССИОНАЛЬНЫЙ СТРЕСС 
Синдром эмоционального выгорания (СЭВ)  представляет собой процесс постепенной утраты эмоциональной, когнитивной и физической энергии, проявляющийся симптомами эмоционального, умственного истощения, физического утомления, личностной отстраненности и снижения удовлетворения исполнением работы. В. В. Бойко рассматривает «выгорание» как выработанный личностью механизм психологической защиты в форме полного или частичного исключения эмоций в ответ на избранные психотравмирующие воздействия, приобретенный стереотип эмоционального, чаще всего профессионального поведения.
Развитие данного синдрома характерно, в первую очередь, для профессий в  сфере «человек – человек»,  где доминирует оказание помощи людям (медицинские работники, учителя, психологи, социальные работники, спасатели, работники правоохранительных органов, пожарные), и рассматривается  как результат неблагоприятного разрешения стресса на рабочем месте.

Среди указанных профессий СЭВ встречается с частотой от 30 до 90% работающих, что подчеркивает его медико-социальную значимость, поскольку снижает качество профессиональной деятельности работников.

Главной причиной СЭВ является физическое,  психологическое, душевное переутомление, вызванное длительным пребыванием в эмоционально перегруженных ситуациях, когда требования (внутренние и внешние) длительное время преобладают над ресурсами (внутренними и внешними). Развитие синдрома связано  с характером профессиональной деятельности, сопряженной с ответственностью за судьбу, здоровье, жизнь людей и расценивается как результат воздействия длительного профессионального стресса. Следовательно, стресс на рабочем месте является ключевым компонентом СЭВ. 

 Все факторы, способствующие развитию эмоционального  выгорания делят на 3 группы: организационные, профессиональные и личностные.
К организационным факторам относятся:  высокая рабочая нагрузка; отсутствие или недостаток социальной поддержки со стороны коллег и начальства; недостаточное вознаграждение за работу, как моральное, так и материальное; высокая степень неопределенности в оценке выполняемой работы; невозможность влиять на принятие важных решений; неоднозначные требования к работе; постоянный риск штрафных санкций (выговор, увольнение, судебное преследование); однообразная, монотонная и бесперспективная деятельность; необходимость внешне проявлять эмоции, не соответствующие реальным; отсутствие выходных, отпусков и интересов вне работы.

К профессиональным факторам риска относят: альтруистические профессии, где сама работа обязывает оказывать помощь людям (врачи, медицинские сестры, социальные работники, психологи, учителя и даже священнослужители); работа с "тяжелыми" клиентами (геронтологические, онкологические пациенты, агрессивные и суицидальные больные, пациенты с зависимостями); в последнее время концепция СЭВ расширилась на специальности, для которых контакт с людьми вообще не характерен (программисты).

Личностные особенности:  высокий уровень эмоциональной лабильности, высокий самоконтроль, особенно при выражении отрицательных эмоций со стремлением их подавить, рационализация мотивов своего поведения, склонность к повышенной тревоге и депрессивным реакциям, связанным с недостижимостью "внутреннего стандарта" и блокированием в себе негативных переживаний, ригидная личностная структура.

Личность человека достаточно целостная и устойчивая структура, но длительные  эмоциональные перегрузки на работе  нарушают ее равновесие, что неизбежно приводит к развитию  СЭВ, основная причина которого заключается в  несоответствии личности выполняемой работе.  В практике наблюдается несколько вариантов несоответствия, которое приводит к возникновению СЭВ:
– несоответствие между требованиями к работнику и его реальными возможностями, когда руководители предъявляют к личности повышенные требования, которые  он объективно не в состоянии выполнить, – возникает стресс, происходит ухудшение качества работы, может произойти разрыв взаимоотношений с коллегами;
– несоответствие между стремлением работников иметь большую степень самостоятельности в своей работе (определять способы и методы достижения тех результатов, за которые они несут ответственность) и жестким нерациональным контролем со стороны администрации –  в результате  возникает чувство бесполезности своей деятельности и отсутствие ответственности;
– отсутствие соответствующего вознаграждения за работу переживается работником как непризнание его труда, что приводит к эмоциональной апатии, снижению эмоциональной вовлеченности в дела коллектива, возникновению чувства несправедливости и, соответственно, к выгоранию.

Таким образом, основными этиологическими факторами возникновения СЭВ являются профессиональные стрессы, а также наличие у работников определенных биологических и психосоциальных качеств личности.

Одним из показателей синдрома эмоционального выгорания в профессиональной деятельности являются состояния психической напряженности, вызванные конфликтами, трудностями в решении сложных социальных проблем, приводящими к ощущениям дискомфорта, тревоги, фрустрации, пессимистическим настроениям.

Б. Пельман и Е. Хартман выделили три главных компонента эмоционального выгорания: 

1. Эмоциональное истощение – ощущения эмоционального перенапряжения и чувство опустошённости и усталости, вызванное собственной работой;
2. Деперсонализация  –  циничное отношение к труду и объектам своего труда, что проявляется равнодушным и даже негативным отношением к людям, обслуживаемым по роду работы; контакты с ними становятся формальными, безличными; возникающие негативные установки поначалу могут иметь скрытый характер, а  со временем прорывающиеся наружу и приводящие к конфликтам;
3. Профессиональная редукция – снижение профессиональной продуктивности проявляется в снижении самооценки своей компетентности (в негативном восприятии себя как профессионала), недовольстве собой, негативном отношении к себе как личности.

Структура синдрома эмоционального выгорания, по В. В. Бойко, представляет собой последовательность трёх фаз:

1. напряжение – переживание психотравмирующих обстоятельств, неудовлетворённость собой, загнанность в клетку, тревогу и депрессию;

2. резистенция – неадекватное избирательное эмоциональное реагирование, эмоционально-нравственную дезориентацию, расширение сферы экономии эмоций, редукцию профессиональных обязанностей;

3. истощение – эмоциональный дефицит, эмоциональную отстранённость, личностную отстранённость (деперсонализацию), психосоматические и психовегетативные нарушения.

Эмоциональное выгорание не является медицинским диагнозом, хотя синдром выгорания, как правило, приводит к заболеваниям, имеющим к медицине непосредственное отношение.  Люди с СЭВ обычно имеют сочетание психопатологических, психосоматических, соматических симптомов и признаков социальной дисфункции. Наблюдается хроническая усталость, когнитивная дисфункция (нарушения памяти и внимания), нарушения сна, личностные изменения. Возможны развитие тревожного, депрессивного расстройства, зависимостей от психоактивных веществ, суицид. Общими соматическими симптомами являются головная боль, гастроинтерстицинальные (диарея, синдром раздраженного желудка) и кардиоваскулярные (тахикардия, аритмия, гипертония) нарушения.

 Профилактика  СЭВ должна быть направлена на устранение стрессора - снятие рабочего напряжения, повышение профессиональной мотивации, выравнивание баланса между затрачиваемыми усилиями и получаемым вознаграждением; улучшение условий труда (организационный уровень), характера складывающихся взаимоотношений в коллективе (межличностный уровень), личностные реакции и заболеваемость (индивидуальный уровень). Большая роль в борьбе с СЭВ принадлежит, прежде всего, самому работнику, который с целью профилактики СЭВ должен соблюдать следующие правила: стараться рассчитывать и обдуманно распределять свои нагрузки; учиться переключаться с одного вида деятельности на другой; проще относиться к конфликтам на работе; не пытаться всегда и во всем быть лучшим.
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