	ПРОФЕССИОНАЛЬНОЕ ВЫГОРАНИЕ
Burn ouf (англ.) – выгорание (ядерная физика); выгорание реактивных ядерных стержней или компнентов вследствие недостаточного охлаждения или слишком высокого теплообразования.

1974 г. - Фрайндеберг и Гинзбург (США) ввели этот термин в психологию.

Общая картина:

· идеализм, трудовой энтузиазм – переходит в хроническую усталость;

· упадок сил, снижение работоспособности, нарушение памяти, усталость, воприимчивость к инфекциям, психосоматика;

· преобладает чувство, что успех оказался несоизмеримо ниже усилий.
Процесс протекает годами и имеет несколько стадий:

Предупреждающая: чрезмерное участие, отказ от 
потребностей не связанных с работой, вытеснение из сознания переживаний, неудач, разочарований, ограничение социальных контактов, истощение, чувство усталости.
Вторая стадия – снижение активности:

Потеря положительного восприятия коллег, переход от помощи к надзору и контролю, проявление негумманистического подхода к людям, отсутствие эмпатии, циничные оценки, безразличие.Третья стадия – эмоциональные реакции (“Кто виноват?”, чувство вины, снижение самооценки, лабильность настроения, агрессия – защитные установки, подозрительность).Четвертная стадия – спад (деструктивное поведение, безразличие, избегание тем, связанных с работой, самодостаточность, скука.Пятая стадия – оскуднение (оцепенение, понижение интереса, неспособность к релаксации в свободное время).

	Шестая стадия – психосамотические реакции (бессоница, повышенное давление, боли в позвоночнике, набор веса, зависимость от никотина, кофеина, алкоголя).

Седьмая стадия – разочарование и отрицательная жизненная установка.Чувство беспомощности и бессмысленности жизни, отчаяние.
Как выбрать модель, предотвращающую выгорание?
Тот, кто размышляет, изменяет свою точку зрения в отношении следующих тем: времени и его экономии, собственной незаменимости.
Важно создать противовес:

Межличностные отношения: супруги, друзья;

-хобби, спорт;

- опыт, получаемый в духовной сфере;

- союзники среди друзей (если не будут созависимыми от работы);

- установление личных границ, ясность и четкость   (время, место, профессиональная ответственность).

Что может сделать человек, если давление извне становится
слишком сильным?

Изменить: найти мужество говорить о существующей проблеме. Показать свои границы, начать вносить изменения в пределах разумного.

Уйти: отказаться от деятельности, найти более подходящее и комфортное окружение.

Опросник по самостоятельнму определению выгорания:

1. Слишком много работы (да или нет);

2. Слишком мало контроля.

3. Слишком мало вознаграждения

4. Слишком много изоляции.

5. Слишком мало справедлиости.

6. Ценности работы мало совпадают с моими личными.

Если на все вопросы ответ “ДА” – Вы выгорели.



