Что такое синдром профессионального выгорания

                    В последние годы в России, так же как и в развитых странах, все чаще говорят не только о профессиональном стрессе, но и о синдроме профессионального сго​рания, или выгорания, работников (далее будет приме​няться термин «профессиональное выгорание» как наи​более адекватный). Что такое синдром профессионального выгорания?
Профессиональное выгорание - это синдром, развивающийся на фоне хронического стресса и веду​щий к истощению эмоционально-энергетических и лич​ностных ресурсов работающего человека.
Синдром профессионального выгорания — самая опасная профессиональная болезнь тех, кто работает с людьми: учителей, социальных работников, психологов, менеджеров, врачей, журналистов, бизнесменов и по​литиков, — всех, чья деятельность невозможна без об​щения. Неслучайно первая исследовательница этого явления Кристина Маслач назвала свою книгу: «Эмо​циональное сгорание — плата за сочувствие».
Профессиональное выгорание возникает в результа​те внутреннего накапливания отрицательных эмоций без соответствующей «разрядки», или «освобождения» от них. Оно ведет к истощению эмоционально-энергети​ческих и личностных ресурсов человека. С точки зре​ния концепции стресса (Г. Селье), профессиональное выгорание - это дистресс или третья стадия общего адаптационного синдрома — стадия истощения.
В 1981 г.А. Морроу предложил яркий эмоциональный образ, отражающий, по его мнению, внутреннее состо​яние работника, испытывающего дистресс профессио​нального выгорания: «Запах горящей психологической проводки».
По мере развития про​гресса, когда жить должно становиться легче и радостней, мы все больше и больше болеем… Легче всего усмо​треть корень зла в плохом питании да загрязненном воздухе, с чем в принци​пе не поспоришь. Можно добавить сю​да еще одежду из синтетики, моющие средства, способные растворять все на своем пути, современные строи​тельные материалы, неизвестно что выделяющие в воздух при своем "ста​рении", компьютеры и видеотехнику, наполняющие жилище различными излучениями. Все это, конечно, непри​ятно, но у человека остается выбор. Он может использовать достижения цивилизации на всю катушку, а может их игнорировать.
Но ведь существуют и такие "по​дарки прогресса", от которых никуда не денешься. Речь идет о чрезмерном увеличении циркулирующей вокруг нас информации. Интенсивный ин​формационный ритм создает напря​женные условия труда, превращаясь в весьма агрессивную профессиональ​ную вредность. Причем носителем этой вредности оказывается человек — тот самый, с которым мы вынужде​ны постоянно вступать в контакт: кли​ент, коллега, начальник... Наиболее сильно страдают от этого люди с высо​ким уровнем образования и, что самое печальное, те, кто желает работать от души. Удивительно, что общение с себе подобными может быть таким же вредным для здоровья, как и контакт с отравляющими веществами, микроба​ми или излучениями.
В последние годы в среде уважае​мых ученых стали появляться высказы​вания, что человеческие болезни воз​никают не столько от микробов и виру​сов, сколько вследствие неправильно складывающихся отношений между людьми. Каждый из нас включен в раз​личные социально-психологические сферы, наиболее значимы из которых две: работа и семья. Духовно-меди​цинские аспекты семейной жизни — интересная тема для отдельного раз​говора. Трудовая же деятельность, как бы к ней ни относились, занимает су​щественное место в нашей жизни и не только обеспечивает хлебом насущ​ным, но и служит почвой для развития самых различных заболеваний.
Общим звеном в процессе их воз​никновения является синдром про​фессионального выгорания. Это психологическое явление было описа​но и исследовано американскими уче​ными примерно тридцать лет назад. Кажется несколько странным, что про​фессиональная деятельность суще​ствует, по меньшей мере, не одну сот​ню лет, а ее связь с развитием заболе​ваний обнаружилась совсем недавно.

Трудовые отношения между людь​ми никогда не были насыщены уваже​нием и любовью друг к другу. И что греха таить, работа никогда не прино​сила здоровью человека особой поль​зы. В прежние времена, возможно, лю​ди не замечали профессионального выгорания, потому что, во-первых, преобладал физический труд, во-вто​рых, значительная часть негативных эмоций изливалась на эксплуататоров-буржуев, а надежда на освобож​дение от гнета капитала была не толь​ко движущей силой всей обозримой человеческой истории, но и важным фактором психологической разгрузки. В-третьих, люди были более смирен​ными и большинство из них не отважи​валось, что называется, "качать пра​ва", поэтому работать с ними как с кли​ентами было гораздо легче.
Ситуация изменилась. Двадцатый век показал человечеству всю иллю​зорность надежд построить общество, лишенное противоречий. Технический прогресс обусловил освобождение от тяжелого физического труда, но с дру​гой стороны — вынудил большие груп​пы людей работать в сфере обслужи​вания, т.е. в постоянном контакте с другими людьми. И, наконец, клиенты, будучи длительное время постоянно обманываемыми, теперь хотят заста​вить себя уважать.
Американец X. Фрейденбергер впервые описал синдром профессио​нального выгорания как ухудшение физического и психического самочув​ствия у лиц, занятых в социальных про​фессиях. По сути своей проявления профессионального выгорания очень похожи на состояние хронического стресса и психической перегрузки.
Профессиональное выгорание проходит в своем развитии несколько стадий. На первом этапе, как правило, у работника наблюдается высокая тру​довая активность, связанная с боль​шими энергетическими затратами. Он очень хочет достичь поставленной це​ли, работа доставляет ему радость и приносит удовлетворение. Почти идиллическая картина, не так ли? Но как долго это может продолжаться?
Так могло бы продолжаться очень долго, если бы человек не обладал способностью конструировать в вооб​ражении результаты своей деятельно​сти. А конструируемые ожидания не всегда совпадают с реальными ре​зультатами. Точнее, они вообще никог​да не совпадают полностью. Индиви​дуальные психологические особенно​сти и агрессивность окружающей со​циальной среды создают условия для того, чтобы дисбаланс между ожидае​мым и реальным результатом превра​тился в стойкий очаг эмоционального напряжения, в котором зарождаются психосоматические заболевания, та​кие как бронхиальная астма, всевоз​можные аллергии, гипертоническая болезнь, язва желудка и т.д. Кстати, все современные неинфекционные заболевания ("болезни цивилизации") являются психосоматическими или со​держат в себе значительный психосо​матический компонент.
С чего же все начинается? С чрез​мерной активности в работе. С по​явления у работника чувства незаме​нимости. Он постепенно отказывается от других своих интересов, не имею​щих отношения к работе. Свои неудачи и просчеты старается не замечать. Уз​наете ли кого-нибудь из своих знако​мых, уважаемый читатель? Дальше — больше. Глубокое погружение в про​фессиональную деятельность ставит вопрос профессионального и личност​ного роста. Возникает необходимость решать все более и более серьезные задачи. И тут начинаются проблемы. С одной стороны, профессиональный и личностный рост может кому-то не нравиться, а с другой — интерес к ра​боте настолько разрастается, что на​чинает деформировать личность. Здесь и появляются противоречия между получаемыми результатами и имеющимися амбициями. В такой си​туации чувство усталости не заставит себя долго ждать, даже если ты окру​жен любовью клиентов и уважением коллег. Постепенно оно сменяется ра​зочарованием и потерей интереса к работе.
У таких работников легко заметить изменение восприятия коллег. Если раньше отношение к ним могли испор​тить только какие-то конфликтные си​туации, то теперь коллеги изначально воспринимаются в негативном свете. Все чаще наблюдается шаблонное по​ведение. Пациент (а наш герой уже та​ковым является, хотя пока об этом не подозревает) теряет способность со​переживать окружающим, родствен​никам, друзьям, часто шокирует от​кровенно циничными оценками обсуж​даемых явлений. Начинается поиск возможностей уклониться от работы. Постоянно обсуждается тема недоста​точной заработной платы. Человек с отвращением относится к тем идеа​лам, которыми недавно дорожил и ко​торые привели его в профессию. Вни​мание концентрируется исключитель​но на потребностях сегодняшнего дня. Появляется ощущение, что другие его используют. Возникает зависть.
В эмоциональной сфере проявле​ния могут быть разнообразными: от депрессии до выраженных агрессив​ных реакций (нетерпение к чужому мнению, неспособность к компромис​сным решениям, подозрительность, конфликтность). Настроение может меняться несколько раз в день, возни- кают безосновательные страхи и чув​ство вины...
Следующим этапом развития син​дрома профессионального выгорания является фаза деструктивного поведе​ния. Отмечается понижение концен​трации внимания, неспособность вы​полнять задания повышенной сложно​сти, отсутствие воображения и осла​бление абстрактного мышления. Чело​век способен действовать только в уз​ких рамках заданных инструкций. В эмоциональной сфере — стремление ограничить общение с окружающими исключительно формальными контак​тами, отсутствие интереса к другим людям. Возникает ощущение самодо​статочности, которое очень быстро пе​реходит в чувство одиночества.
На следующем, последнем этапе развития синдрома идет разрушение человека и как личности, и как физиче​ского тела. В физическом плане мы на​блюдаем расцвет психосоматических заболеваний. Сначала беспокоят не​возможность расслабиться, ощущение постоянного внутреннего напряжения. Затем приходят бессонница и сек​суальная дисфункция. Пациент остро ощущает потребность и быстро впада​ет в зависимость от кофеина, никотина и алкоголя. Развиваются гипертония, язвенная болезнь желудка, головные боли, сердечные аритмии, нарушения моторики желудочно-кишечного трак​та, аллергические реакции и иммуно​дефицит. Вот здесь и начинаются дол​гие и бесперспективные хождения по врачам. Разрушение личности проявля​ется формированием исключительно отрицательных жизненных установок, возникновением чувства беспомощно​сти. В итоге теряется смысл жизни.
Развитие научного знания, особен​но психологии личности, предложило человеку новую, научно обоснованную модель смысла жизни. Возобладала точка зрения, что каждый должен стре​миться "реализовать себя", т.е. до​биться общественного признания, в первую очередь в трудовой деятельно​сти (что большинство из нас предста​вляет как профессиональную карьеру). К сожалению, для многих людей эта мысль стала навязчивой идеей.
Следует отметить, что, несмотря на значительные успехи материалистиче​ской психологии в части изучения все​возможных аспектов трудовой дея​тельности, нет ни одной приемлемой рекомендации о том, как же все-таки бороться с профессиональным выго​ранием и как предотвратить развитие связанных с ним заболеваний. Совер​шенно понятно, что ни шейпинг, ни аутотренинг, ни рыбалка с охотой и ого​родом в придачу эту проблему не ре​шают, хотя и могут как-то облегчить ситуацию.
Подлинная причина проблемы кро​ется не в социальных связях человека —будь то отношения с директором, с коллективом, клиентами, пациентами и т.д. Причина лежит внутри самого че​ловека, она является прямым след​ствием тех жизненных ориентиров, нравственных ценностей и психологи​ческих установок, которыми насыщена личность. 
Все имеющееся разнообразие профессий обусловлено переменчи​выми человеческими потребностями, обильно порождаемыми нашим вооб​ражением. В этом плане ни один вид профессиональной деятельности не обладает какими-либо преимущества​ми перед другими, представляя собой скучное повторение одних и тех же стандартизованных технологических приемов.
Чтобы профессиональная деятель​ность не оказывала отрицательного влияния на здоровье, она должна встраиваться в структуру личности ра​ботника. Для тех, кому это удалось, проблема профессионального выго​рания не актуальна. А что же делать остальным?

ОТВЕТ: НЕЛЬЗЯ ПРЕУВЕЛИ​ЧИВАТЬ ЗНАЧЕНИЕ РАБОТЫ В СВОЕЙ ЖИЗНИ. Оно должно быть ограничено, как это ни примитивно, зарабатыванием средств к существо​ванию. Ожидание же от профессио​нальной деятельности каких-либо дру​гих выгод и дивидендов, кстати, ей не  свойственных, является той базой, на которой в последующем формируются синдром профессионального выгора​ния и все его последствия. Состояться как личность для каждого из нас озна​чает, ни много ни мало, — дать раскры​ться образу Божию, а этот процесс не имеет прямого отношения к профес​сиональной деятельности. Хотя у части людей это раскрытие может состоять​ся именно в профессии.
Личностный рост и профессио​нальный рост — далеко не одно и то же. Даже если трудовая деятельность полностью соответствует внутренне​му миру человека, то и такой благо​приятный вариант не исключает воз​можности ее отрицательного воздей​ствия на здоровье.
Следующая, представляющаяся нам важной позиция духовной психо​гигиены — осознание и полное приня​тие столь неприятной идеи, что чело​век слаб и возможность разрешения жизненных сложностей, конфликтов и противоречий принадлежит не ему, хо​тя, несомненно, его труды могут по​влиять на ситуацию. Несмотря на то что главный атеистический миф о не​исчерпаемых внутренних человече​ских возможностях уже показал свою несостоятельность, отдельные психо​логические школы продолжают утвер​ждать, что у человека есть какие-то внутренние резервы, благодаря кото​рым он может развиваться, не впадая в противоречие с окружающим миром и с самим собой.
Подобный подход представляет со​бой отголоски средневекового гума​низма, когда человек, впервые попро​бовав вкус свободы, предпринял по​пытку изъять Бога из картины мира и занять его место. Гуманизм, лишенный Бога, внешне красивый и понятный ло​зунг, под которым когда-то европейцы боролись против засилья церкви, не​заметно переходит в эгоизм, начинает стимулировать человеческую гордыню — один из смертных грехов.
Какое это имеет отношение к об​суждаемой теме? Самое прямое. Ког​да в центре человеческой личности на​ходится сам человек, конфликт при об​щении и при взаимодействии с други​ми людьми неизбежен. А синдром про​фессионального выгорания как раз и начинается именно с этого конфликта. Чтобы позитивно воспринимать посто​роннего человека, где-то внутри наше​го самосознания для него должно оставаться место. Недаром говорят о некоторых людях: "широкая душа", ин​туитивно предполагая, что где-то в ее уголках находится место для всех тех, с кем приходится ему контактировать.
Примечательно, что эти установки невозможно "специально придумать". В подобных попытках особенно преуспели американцы, так как имен​но у них разочарование является са​мым частым психологическим со​стоянием, выявляемым при спе​циальных обследованиях у жителей старше тридцати лет. Предлагаются многочисленные рецепты, как убе​речь себя от профессионального вы​горания. Можете не пытаться их опро​бовать — не сработают.
Наблюдения за людьми, которые приобрели психосоматические забо​левания своей чрезмерной профес​сиональной активностью, доказывают, что корень проблемы не в поведении и даже не в сознательной деятельности человека. Предпосылки для профес​сионального выгорания лежат в сфере бессознательного. Если в сознатель​ной деятельности возможна какая-то коррекция, достигаемая рациональ​ным путем, за счет убеждения себя в значимости или истинности тех или иных жизненных ценностей, то область бессознательного подобному контро​лю не поддается. И именно сфера бес​сознательного первая страдает в ре​зультате хронического стрессорного воздействия, в том числе и от непра​вильного отношения к профессио​нальной деятельности. Ра​дость, ощущаемая человеком от са​мой жизни, а не от карьерного роста, является непременным условием гар​моничного развития человека. У трудовой деятельности в жизни каждого из нас есть вполне определенное ме​сто, его важность и значение не подле​жат сомнению, но огромную проблему представляет ситуация, когда человек ожидает от нее результатов, которые она в принципе принести не может. Именно это обстоятельство является главной причиной профессионального выгорания.
