СИНДРОМ ЭМОЦИОНАЛЬНОГО ВЫГОРАНИЯ ПЕДАГОГОВ

В течение последних десятилетий проблема сохранения психического здоровья педагога в образовательном учреждении стала особенно острой.
Высокая эмоциональная включённость в деятельность, жесткие временные рамки деятельности (урок, четверть, год), организационные моменты педагогической деятельности (нагрузка, расписание, кабинет) и ответственность перед администрацией, родителями и обществом в целом за результат своего труда провоцирует возникновение невротических расстройств и психосоматических заболеваний. В практике образовательных учреждений возникает проблема профессиональной дезадаптации как отражения личностных противоречий между требуемой от педагога мобилизацией и наличием внутренних энергоресурсов, вызывающих достаточно устойчивые отрицательные (часто неосознаваемые) психические состояния, проявляющиеся в перенапряжении и переутомлении. В связи с этим встаёт необходимость теоретического и практического изучения данного вопроса.


Для начала рассмотрим причины возникновения этого синдрома.

Так как личность человека достаточно целостная и устойчивая структура, то она ищет своеобразные пути защиты от деформации, возникающей от нервно-психического напряжения. Одним из способов такой психологической защиты и является синдром эмоционального выгорания. Основная причина синдрома- это несоответствие между требованиями, предъявляемыми к работнику, и его реальными возможностями. Часто синдром вызывается несоответствием между стремлением работников иметь большую степень самостоятельности, определять способы и методы достижения тех результатов, за которые они несут ответственность, и жёсткой, нерациональной политикой администрации. Результат тотального контроля- возникновение чувства бесполезности своей деятельности. Отсутствие соответствующего вознаграждения за работу переживается работником как непризнание его труда, что тоже может привести к апатии, снижению эмоциональной вовлечённости в дела коллектива, возникновению чувства несправедливости и , соответственно, к выгоранию. 


Представим ситуацию, когда у человека возникает несоответствие между собственными этическими принципами и ценностями и требованиями, которые предъявляет работа. Если для работника важно удержаться на этом рабочем месте, то постепенно идёт привыкание к нарушению собственных принципов, снижается их эмоциональная значимость.


Как уже сказано, СЭВ выступает как механизм психологической защиты в ответ на психотравмирующие воздействия. Выгорание- это отчасти функциональный стереотип, поскольку позволяет человеку дозировать и экономно расходовать энергетические ресурсы.


Данное явление «заразно»: те, кто подвержен СЭВ, становятся циниками, негативистами и пессимистами, которые находятся под воздействием такого же стресса, они могут быстро превратить целую группу в собрание «выгорающих».


Синдром эмоционального выгорания – самая опасная профессиональная болезнь тех, кто работает с людьми: учителей, психологов, врачей, социальных работников, журналистов, - всех, чья деятельность невозможна без общения .
Профессиональное выгорание – это синдром, развивающийся на фоне хронического стресса и ведущий к истощению эмоционально-энергетических и личностных ресурсов работающего человека .

Профессиональное выгорание возникает в результате внутреннего накапливания отрицательных эмоций без соответствующей «разрядки», или «освобождения» от них. С точки зрения концепции стресса (Г. Селье), профессиональное выгорание – это дистресс или третья стадия общего адаптационного синдрома – стадия истощения.
СТАДИИ ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО ВЫГОРАНИЯ


Синдром профессионального выгорания развивается постепенно. Он проходит три стадии, которые могут привести к профессиональной непригодности:
ПЕРВАЯ СТАДИЯ:

-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, всё чаще хочется сказать: «Не лезьте ко мне, оставьте в покое!»

ВТОРАЯ СТАДИЯ:

-возникают недоразумения с клиентами, профессионал в кругу своих коллег начинает с пренебрежением говорить о некоторых из них;

-неприязнь начинает постепенно проявляться в присутствии клиентов – вначале это с трудом сдерживаемая антипатия, а затем и вспышки раздражения. Подобное поведение профессионала – это неосознаваемое им самим проявление чувства самосохранения при общении, превышающем безопасный для организма уровень.
ТРЕТЬЯ СТАДИЯ:

-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 ещё сохранять внешнюю респектабельность и некоторый апломб, но его глаза теряют блеск интереса к чему бы то ни было, и почти физически ощутимый холод безразличия поселяется в его душе.
ТРИ АСПЕКТА ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО ВЫГОРАНИЯ

ПЕРВЫЙ – снижение самооценки.

Как следствие, такие «сгоревшие» работники чувствуют беспомощность и апатию. Со временем это может перейти в агрессию и отчаяние.

ВТОРОЙ – одиночество.

Люди, страдающие от эмоционального сгорания, не в состоянии установить нормальный контакт с клиентами. Преобладают объект-объектные отношения.

ТРЕТИЙ – эмоциональное истощение, соматизация.

Усталость, апатия и депрессия, сопровождающие эмоциональное сгорание, приводят к серьезным физическим недомоганиям – гастриту, мигрени, повышенному артериальному давлению, синдрому хронической усталости и т.д.
СИМПТОМЫ ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО ВЫГОРАНИЯ

ПЕРВАЯ ГРУППА:

Психофизические симптомы
-Чувство постоянной усталости не только по вечерам , но и по утрам , сразу после сна ( симптом хронической усталости );
-ощущение эмоционального и физического истощения;

-снижение восприимчивости и реактивности в связи с изменениями внешней среды (отсутствие реакции любопытства на фактор новизны или реакции страха на опасную ситуацию);

-общая астенизация (слабость, снижение активности и энергии, ухудшение биохимии крови и гормональных показателей);

-частые беспричинные головные боли; постоянные расстройства желудочно-кишечного тракта;

-резкая потеря или резкое увеличение веса;

-полная или частичная бессонница;

-постоянное заторможенное, сонливое состояние и желание спать в течение всего дня;

-одышка или нарушения дыхания при физической или эмоциональной нагрузке;

-заметное снижение внешней и внутренней сенсорной чувствительности: ухудшение зрения, слуха, обоняния и осязания, потеря внутренних, телесных ощущений.

ВТОРАЯ ГРУППА:

Социально-психологические симптомы:
-Безразличие, скука, пассивность и депрессия (пониженный эмоциональный тонус, чувство подавленности);

-повышенная раздражительность на незначительные, мелкие события;

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

-постоянное переживание негативных эмоций, для которых во внешней ситуации причин нет (чувство вины, обиды, стыда, подозрительность, скованность);

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

-чувство гиперответственности и постоянное чувство страха, «что  не получится» или « не справлюсь»;

-общая негативная установка на жизненные и профессиональные перспективы (по типу «как ни старайся, все равно ничего не получится»).   

ТРЕТЬЯ ГРУППА:


поведенческие симптомы



-Ощущение, что работа становится все тяжелее и тяжелее, а выполнять её - всё труднее и труднее;
-постоянно, без необходимости, берет работу домой, но дома её не делает;
 -руководитель затрудняется в принятии решений;
-чувство бесполезности, неверие в улучшения, снижение энтузиазма по отношению к работе, безразличие к результатам;

-невыполнение важных, приоритетных задач и «застревание» на мелких деталях, не соответствующая служебным требованиям трата большей части рабочего времени на мало осознаваемое или не осознаваемое выполнение автоматических и элементарных действий;
-дистанцированность от сотрудников и клиентов, повышение неадекватной критичности;

-злоупотребление алкоголем, резкое возрастание выкуренных за день сигарет, применение наркотических средств.


Анализ психических состояний во время проявления СЭВ показывает, что эмоциональное выгорание является сложным состоянием, включающим в себя несколько составляющих, имеющих негативную эмоциональную окраску. Оно является неравновесным и отклоняется от оптимального уровня как в сторону снижения психической активности, так и в сторону повышения.

Таким образом, следующим этапом  исследовательской работы явилось психодиагностическое исследование уровня эмоционального выгорания педагогов нашей школы и желаемых способов компенсации «профессионально выгоревших» педагогов.

Диагностика уровня
 эмоционального выгорания педагогов Мамадышской средней
 общеобразовательной школы №1

В психодиагностическом  исследовании приняло участие 20 педагогов. 5 из них имеет стаж работы более 25 лет, 7- свыше 15 лет, 4- от 5 до 15 лет и ещё 4 работают в школе до 5 лет. 18 из них женщины и 2 мужчин.

Возрастной диапазон обследуемых находился в пределах от 24 до 52 лет. Для чистоты исследования были выбраны лица, имеющие только педагогический стаж, т.е. работавшие только в школе. Именно они стали объектом данного исследования, а предметом его послужила степень профессионального выгорания педагогов.


Целью исследования являлось определение  уровня эмоционального выгорания учителей;  факторов, его вызывающих, а так же выявление желаемых способов эмоциональной компенсации «профессионально выгоревших» педагогов.

 В связи с этим  возникали следующие задачи:

-изучение психотравмирующих обстоятельств педагогов, частоту их неадекватного эмоционального реагирования;

-оценка условий, влияющих на выгорание, изучение его уровня и уровня дистресса, если он будет иметь место;
-изучение предполагаемых гендерных различий в желаемых способах эмоциональной компенсации педагогов.

Диагностическим инструментарием данного исследования послужила методика диагностики уровня эмоционального выгорания В.В. Бойко   и авторская методика «Эмоциональный выбор» для изучения способов эмоциональной компенсации «профессионально выгоревших» педагогов.

В ходе исследования изучались фазы развития стресса: «напряжение», «резистенция», «истощение». Каждая из этих фаз имеет отдельно взятые симптомы. Фаза «напряжение» включает в себя: 1) переживание психотравмирующих обстоятельств; 2) неудовлетворённость собой; 3) «Загнанность в клетку»; 4) тревога и депрессия. Фаза «резистенция» состоит из симптомов: 1) неадекватное эмоциональное избирательное реагирование; 2)эмоционально-нравственная дезориентация; 3) расширение сферы экономии эмоций; 4) редукция профессиональных обязанностей. Симптомы фазы «истощение» таковы: 1) эмоциональный дефицит; 2) эмоциональная отстранённость; 3) личностная отстранённость (деперсонализация); 4) психосоматические и психовегетативные нарушения.

Было выявлено, что среди симптомов названных выше фаз есть складывающиеся, т.е. формирующиеся, сложившиеся, несложившиеся и симптомы, доминирующие в фазе или во всем синдроме эмоционального выгорания.
 В целом эти данные можно представить в виде таблицы:
	№
	Название синдрома  эмоционального выгорания
	складывающийся
	сложившийся
	доминирующий

	1.
2.

3.
	«Напряжение»:
а) переживание психотравмирующих

обстоятельств;
б) неудовлетворенность собой;

в) «Загнанность в клетку»;
г) тревога и депрессия 

«Резистенция»:

а) неадекватное эмоциональное избирательное реагирование;

б) эмоционально-нравственная дезориентация;

в)расширение сферы экономии эмоций;

г) редукция профессиональных обязанностей

«Истощение»: 
-эмоциональный дефицит;
-эмоциональная отстранённость;

-личностная отстранённость;

- психосоматические и психовегетативные  нарушения
	4- 20 %

5- 25 %

1- 5 %

2- 10 %

7-35 %

1-5 %

4- 20 %

9- 45 %

4- 20 %

6- 30 %
	4- 20 %

3- 15 %

3- 15 %

1- 15 %

10- 50 %

1- 5 %

2- 10%

1- 5 %

4- 20 %
	2- 10 %

2- 10 %
3- 15 %

2- 10%




Таким образом, можно сделать вывод о том, что 100 % обследованных педагогов имеют складывающиеся и сложившиеся симптомы эмоционального выгорания. 45 % учителей имеет доминирующие симптомы.

Анализ количественных показателей фаз эмоционального выгорания показывает, что 30 % педагогов уже имеет сформировавшиеся фазы, а у 15 % они находятся в стадии формирования. Так, фаза «Напряжение» сложилась у 10 % и также у ещё 10 % она в стадии формирования. Фаза «Резистенция» сформирована у 10 % и у 5 % формируется. Фаза «Истощение» сформировалась у 10 %.   
Фаза «Истощение» сформирована у 2 женщин (10 %), имеющих стаж педагогической работы свыше 25 лет и у одной учительницы (5 %) с таким же стажем сформирована фаза «Резистенция». Все эти женщины  свыше 20 лет имели большую часовую нагрузку и вели классное руководство. Так же фаза «Резистенция» сформирована у одного мужчины ( 5 %) со стажем работы свыше 15 лет, имеющим маленькую нагрузку, но не имеющим своего жилья и воспитывающий 3 своих детей. Фаза «Напряжение» сформировалась у молодого учителя (стаж работы- 2,5 года ) и у женщины со стажем работы 5 лет. Эти 10% педагогов так же имеют большую часовую нагрузку и ведут классное руководство, причём женщина ещё является заместителем 
директора по воспитательной работе.

Эти 30% педагогов также характеризуются концентрацией на своей работе и высокой ответственностью за результаты своего труда.   


На основании полученных данных можно сделать вывод о том, что одним из основных факторов, провоцирующих профессиональное выгорание педагогов, является большая часовая нагрузка и одновременное ведение классного руководства. Стаж педагогической работы не оказывает такого влияния, ибо данные исследования показывают, что выгорание при большой часовой нагрузке возникает и у молодых специалистов, а у учителей с 25-летним стажем его может не быть вовсе или оно проявляет себя в виде отдельного симптома. Так же немаловажным фактором, негативно влияющим на эмоциональное состояние педагога и влекущим за собой профессиональное выгорание, является низкая заработная плата, обусловленная малым количеством уроков. Это приводит к неудовлетворённости профессией и собой. Данный факт ещё усугубляется отсутствием благоприятных перспектив для улучшения финансового положения в условиях провинциального города и ответственностью за судьбу своих детей в такой социально сложной ситуации. Низкая заработная плата закрывает возможность приобретения собственного жилья, что оказывает гнетущее влияние на учителей зрелого возраста и на педагогов-мужчин в особенности. Интровертированность характера, замкнутость и застенчивость, не согласующаяся с требованими профессии, так же приводит выгоранию, что и произошло с молодым педагогом, имеющим к тому же повышенную часовую нагрузку.

Таким образом, можно заключить, что, в основном, к профессиональному выгоранию приводят значительные энергетические затраты, связанные с большой часовой нагрузкой и психологические проблемы, возникшие как следствие социальных проблем (разочарование в жизни и в профессии, неудовлетворенность собой, тревога за себя и своих детей, уязвлённость и искажённое восприятие отношения к себе со стороны окружающих из-за низкой заработной платы и невозможности иметь собственное жильё). Несоответствие профессиональным требованиям (интровертированный характер, замкнутость, эмоциональная неустойчивость, присущая меланхолическому темпераменту и т. д.) так же является причиной быстрого эмоционального выгорания.


Данные исследования навели на мысль изучения желаемых такими педагогами способов эмоциональной компенсации.  С этой целью была разработана авторская методика « Эмоциональный выбор», которая направлена на решение этих целей.  Методика представляет собой 4 набора из слов агрессивной направленности (кровь, бой, удар, смерть); педагогической направленности (урок, мел, парта,  ученик); финансовой (деньги, богатство, сокровища, клад);
романтической (любовь, страсть, поцелуй, секс); направленности на отдых (покой, отпуск, сон, отдых). В целом она выглядит следующим образом:

деньги, кровь, парта, поцелуй, покой
бой, мел, любовь, отдых, сокровища

урок, страсть, отпуск, богатство, удар

секс, сон, клад, ученик, смерть

Учителям предлагалось в каждом ряду выбрать одно наиболее понравившееся слово. Таким образом, в результате получался набор из 5 слов. Преобладание слов определённой направленности предположительно может свидетельствовать о направлении эмоциональной компенсации «профессионально выгоревшего педагога».  


В результате исследования эмоциональной компенсации таких педагогов были получены следующие данные. Педагоги- женщины независимо от стажа работы в школе преимущественно выбирали слова романтической направленности (4-5 слов из 5). У педагогов- мужчин наблюдается иная картина. Учитель, имеющий стаж работы свыше 15 лет, но с маленькой заработной платой, отдавал предпочтение словам финансовой направленности (5 из 5- 100%) . Молодой специалист мужского пола, обладающий интровертированным характером и преподающий большое количество часов, выбрал 80% слов агрессивной направленности и 20% (1 слово) романтической.

Данные факты возможно интерпретировать как свидетельство о том, что женщины предпочитают компенсировать своё эмоциональное состояние востребованностью как женщиной, а не как педагогом. Ни одна из них независимо от возраста не отдала предпочтение словам педагогической направленности. При обсуждении результатов они согласились с этим выводом и добавили, что неудачи в работе не сказываются таким образом, если в личной и семейной жизни всё обстоит благополучно. Т.е. неустроенность личной жизни и семейные неурядицы повышают уязвимость личности женщины, стрессоустойчивость снижается, что приводит к накоплению эмоционального дискомфорта и, как следствие, к выгоранию.
Мужчины не обнаружили стремления компенсировать эмоциональное выгорание востребованностью как мужчиной. Педагог с низким заработком видел улучшение своего психоэмоционального состояния в финансовом благополучии. Учитель с интровертиртированностью характера обнаружил подавляемые агрессивные тенденции. Видимо, он находил в мысленной агрессии способ компенсировать эмоциональное неблагополучие, вызванное неудачами в профессиональной деятельности. Ни один из мужчин так же не осуществил выбор слов педагогической направленности в качестве компенсации.

Таким образом, можно сделать вывод о гендерных различиях в способах эмоциональной компенсации педагогов.     


Обобщив данные исследовательской работы можно добавить, что у 100 % обследованных учителей были выявлены психофизические, социально-психологические и поведенческие симптомы профессионального выгорания.

У 30 % педагогов они приобрели характер уже сформировавшихся фаз напряжения, резистенции и истощения. Здесь явно прослеживалось снижение эмоционально-энергетических и личностных ресурсов. На формирование этих фаз повлиял как личностный (незначимость работы в собственных глазах, неудовлетворённость собой, замкнутость), так и организационный фактор (многочасовая работа и множество функциональных обязанностей).


 Рекомендациями по результатам исследования может  послужить перечисление  качеств, помогающих педагогу избежать профессионального выгорания:

1) хорошее здоровье и сознательная, целенаправленная забота о своём физическом состоянии (постоянные занятия спортом, здоровый образ жизни);

2) высокая самооценка и уверенность в себе, своих способностях и возможностях;

3) опыт успешного преодоления профессионального стресса;

4) способность конструктивно меняться в напряженных условиях;

5) высокая мобильность;

6) открытость;

7) общительность;

8) самостоятельность;

9) стремление опираться на собственные силы;

10) способность формировать и поддерживать в себе позитивные, оптимистичные установки и ценности - как в отношении самих себя, так и других людей и жизни вообще.

Так же следует постоянно поддерживать собственную самооценку.
1) Стараться более позитивно относиться к жизни. Использовать внутренний диалог с собой, состоящий только из позитивных утверждений. Если негативные мысли будут иметь место, стараться переключиться на приятное.

2) Относиться к людям так, как они того заслуживают. Выискивать в человеке не недостатки, а достоинства.

3) Относиться к себе с уважением. Составить список своих достоинств. Убедить себя в том, что таковые имеются.

4) Попытаться избавиться от того, что в себе не нравится.

5) Начинать принимать решения самостоятельно. Помнить, что не существует правильных и неправильных решений. Любые принятые решения всегда можно оправдать и обосновать.

6) Постараться окружить себя тем, что оказывает положительное влияние. Приобретать любимые книги, магнитофонные записи. Нужно иметь и любить свои «слабости».

7) Обрести веру: в человека, в обстоятельства и т.д. Помнить, что вера в нечто более значительное, чем мы сами, может помочь нам в решении трудных вопросов. Если нет возможности повлиять на ход событий, «отойти в сторону» и просто подождать.   


