Синдром эмоционального выгорания: профилактика
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Синдром эмоционального выгорания (СЭВ) – это реакция организма, возникающая вследствие продолжительного воздействия профессиональных стрессов средней интенсивности. Это процесс постепенной утраты эмоциональной, когнитивной и физической энергии, сопровождающийся эмоциональным, умственным истощением и физическим утомлением.

Признаки синдрома эмоционального выгорания

Истощение. Наступает тогда, когда человек полностью поглощен работой, отказывается от потребностей, с ней не связанных, забывает о собственных нуждах. 
Личностная отстраненность. Проявляется эмоциональным отстранением. В крайних проявлениях человека почти ничего не волнует из профессиональной деятельности, почти ничего не вызывает эмоционального отклика – ни положительные, ни отрицательные обстоятельства. 
Ощущение утраты собственной эффективности или падение самооценки. Человек не видит перспектив в своей профессиональной деятельности, снижается удовлетворение работой, утрачивается вера в свои профессиональные возможности.

Симптомы синдрома эмоционального выгорания

Физические симптомы (усталость, физическое утомление, истощение; изменение веса; недостаточный сон, бессонница; плохое общее состояние здоровья  и др.);

Эмоциональные симптомы (недостаток эмоций; пессимизм, цинизм и черствость в работе и личной жизни; безразличие, усталость; ощущение беспомощности и безнадежности; раздражительность; тревога; депрессия; потеря идеалов, надежд или профессиональных перспектив – люди становятся безликими, как манекены; преобладает чувство одиночества);

Поведенческие симптомы (во время работы появляется усталость и желание отдохнуть; безразличие к еде; малая физическая нагрузка; оправдание употребления табака, алкоголя, лекарств; несчастные случаи – падения, травмы, аварии и пр.; импульсивное эмоциональное поведение);

Интеллектуальное состояние (падение интереса к новым теориям и идеям в работе, к альтернативным подходам в решении проблем; скука, тоска, апатия, потеря интереса к жизни; большее предпочтение стандартным шаблонам);

Социальные симптомы (низкая социальная активность; снижение интереса к досугу, увлечениям; социальные контакты ограничиваются работой).

Профилактика синдрома эмоционального выгорания
Для начала, необходимо понять и распознать суть проблемы. Чувство контроля над тем, что происходит, должно иметь решающее значение. Ведь выгорание – не просто результат стресса, а следствие неуправляемого стресса.

Не существует простых или универсальных решений. В контроле над процессом выгорания, возьмите на себя ответственность за свое собственное переживание стресса, а затем начните изменяться. 
Необходимо научиться устанавливать или переустанавливать приоритеты и думать об изменении образа жизни, внося перемены в повседневную рутину. 
Выработайте в себе установку на то, что работа может и должна доставлять удовольствие, развивать личные ресурсы. 

Обязательно профессионально совершенствуйтесь. Это один из важных аспектов стратегии борьбы против выгорания, возникающий в процессе профессиональной деятельности.

В целях направленной профилактики СЭВ следуйте следующим рекомендациям:

- старайтесь рассчитывать и обдуманно распределять свои нагрузки;

- учитесь переключаться с одного вида деятельности на другой;

- проще относитесь к конфликтам на работе, решайте их конструктивно;
- не пытайтесь быть лучшим (ей) всегда и во всем;
- берите на себя ответственность за свою работу и свой профессиональный результат;

- развивайте в себе умение не спешить и давайте себе время для достижения успеха в жизни и на работе;

- реально оценивайте свои возможности;

- умейте проигрывать без самоуничижения и самобичевания.
Если чувствуете, что не можете справиться сами, обращайтесь за помощью к специалисту-психологу как можно раньше, а не тогда, когда уже поздно.
Психолог отдела общественного здоровья                         Т.В. Андрушкевич 

