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ПРОФЕССИОНАЛЬНОЕ ВЫГОРАНИЕ ПЕДАГОГОВ И СПОСОБЫ 

ЕГО ПРЕОДОЛЕНИЯ
Подготовка компетентного специалиста требует наличие определенных профессиональных компетенций и у педагога. Педагог должен способствовать развитию у студентов – медиков   навыков работы  в команде, умения вызывать доверие,  научить вдохновлять уверенность в пациентов и членов команды, быть коммуникативно   компетентными. Но может ли педагог с высокой степенью тревожности и пессимистичности, эмоционально неустойчивый, со сниженной самооценкой, чувствительный к замечаниям, низким уровнем адаптации подготовить такого специалиста? Эти признаки  часто встречаются  при профессиональном выгорании.

Обычно профессиональное выгорание определяют как синдром, который развивается на фоне хронического стресса и ведет к истощению эмоционально-энергетических и личностных ресурсов специалиста. Оно считается одной из самых опасных профессиональных «деформаций» тех, кто работает с людьми - всех, чья деятельность невозможна без общения.                                                             

Возникает профессиональное выгорание в результате внутреннего накапливания отрицательных эмоций без соответствующей "разрядки" или "освобождения" от них. Когда требования (внутренние и внешние) длительное время преобладают  над резервами человека, то нарушается равновесие, что приводит к развитию синдрома хронической усталости .

Три ключевых признака синдрома хронической усталости: отстраненность от студентов и от работы, ощущение неэффективности всех своих действий и достижений, предельное психоэмоциональное истощение.  Это глубокая профессиональная деформация личности. Выгорать – значит терять связь с миром, отчуждаться от себя, других людей, жизни в целом. При этом происходит притупление всех положительных эмоций. На глубоких стадиях выгорание можно назвать «смертью внутри жизни».  Чтобы избежать  профессиональной деформации надо определить внешние и внутренние условия профессионального «выгорания».                                   

Личностный фактор. Это, прежде всего, чувство собственной значимости на рабочем месте, возможность профессионального продвижения, автономия и уровень контроля со стороны руководства (А.Панс, 1982). Если специалист чувствует значимость своей деятельности, то он практически неуязвим по отношению к эмоциональному выгоранию. Если же работа выглядит в его собственных глазах незначимой, то синдром развивается быстрее. Его развитию способствуют также неудовлетворенность человека своим профессиональным ростом, излишняя зависимость от мнения окружающих и недостаток автономности, самостоятельности.

Ролевой фактор. Исследования показали, что на развитие «выгорания» существенно влияют конфликт ролей и ролевая неопределенность (Х.Кюйнарпуу), а также профессиональные ситуации, в которых совместные действия сотрудников в значительной степени не согласованы: отсутствует объединение усилий, но при этом присутствует конкуренция (К.Кондо). А вот слаженная, согласованная коллективная работа в ситуации распределенной ответственности как бы предохраняет работника от развития синдрома эмоционального сгорания, несмотря на то, что рабочая нагрузка может быть существенно выше.

Организационный фактор. На развитие «сгорания» влияет многочасовая работа, но не любая, а неопределенная (т.н. не четко определены функциональные обязанности) либо работа, не получающая должной оценки. При этом негативно сказывается не раз подвергавшийся критике стиль руководства, при котором «шеф» не позволяет сотруднику проявлять самостоятельность и тем самым лишает его чувства ответственности за свое дело и осознания значимости, важности выполняемой работы.                                                                                                                                             


Полностью исключить в работе профессиональный стресс и профессиональное выгорание в современных условиях невозможно. Но вполне возможно существенно уменьшить их разрушительное влияние на здоровье педагога.

Как избежать встречи с синдромом профессионального «выгорания» ( Электронные источники 1 (
· Будьте внимательны к себе: это поможет вам своевременно заметить первые симптомы усталости.

· Любите себя или, по крайней мере, старайтесь себе нравиться.

· Подбирайте дело по себе: сообразно своим склонностям и возможностям. Это позволит вам обрести себя, поверить в свои силы.

· Перестаньте искать в работе счастье или спасение. Она — не убежище, а деятельность, которая хороша сама по себе.

· Перестаньте жить чужой  жизнью. Живите, пожалуйста, своей. Не вместо людей, а вместе с ними.

· Находите время для себя. Вы имеете право не только на рабочую, но и на частную жизнь.

· Учитесь трезво осмысливать события каждого дня. Можно сделать традицией вечерний пересмотр событий.

· Если вам очень хочется кому-то помочь или сделать за него его работу, задайте себе вопрос: так ли уж ему это нужно? А может, он справится сам?

Педагог, как человек, который отвечает не только за свое эмоциональное состояние, но и за благополучие  студентов важно стремиться к балансу работы и отдыха, физической и умственной активности, внутреннему равновесию и гармонии. Например, развивайте умение переключаться на положительные эмоции, расширяйте круг общения, выходя за рамки своей профессиональной группы, неформально общайтесь с коллегами для снятия напряжения.                                                  

Важно почувствовать связь не только с другими людьми, но и с природой, получать наслаждение от соприкосновения с произведениями искусства, возрождать духовно-нравственные ценности. Необходимо найти пространство, где можно быть самой собой.    

Обязательно надо уделять внимание регулярным физическим упражнениям для поддержания физических сил и  сохранения здоровой психики. 

Знание способов преодоления профессионального выгорания и соблюдение этих рекомендаций поможет педагогам оставаться в прекрасной профессиональной и эмоциональной форме, сохранить вкус к жизни и творчеству.
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