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Cèíäðîì ýìîöèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ, õàðàêòåðèçóþùèéñÿ
ýìîöèîíàëüíîé ñóõîñòüþ ïåäàãîãà, ðàñøèðåíèåì ñôåðû

ýêîíîìèè ýìîöèé, ëè÷íîñòíîé îòñòðàí¸ííîñòüþ, èãíîðèðîâàíè-
åì èíäèâèäóàëüíûõ îñîáåííîñòåé ó÷àùèõñÿ, îêàçûâàåò âëèÿ-
íèå íà õàðàêòåð ïðîôåññèîíàëüíîãî îáùåíèÿ ó÷èòåëÿ. Òàêàÿ
äåôîðìàöèÿ ìåøàåò ïîëíîöåííî óïðàâëÿòü ó÷åáíûì ïðîöåñ-
ñîì, îêàçûâàòü íåîáõîäèìóþ ïñèõîëîãè÷åñêóþ ïîìîùü. ×¸òêî
ïðîñëåæèâàåòñÿ ôàêò ïîòåðè èíòåðåñà ê ó÷åíèêó êàê ê ëè÷íîñ-
òè, íåïðèÿòèå åãî òàêèì, êàêîé îí åñòü, óïðîùåíèå ýìîöèîíàëü-
íîé ñòîðîíû ïðîôåññèîíàëüíîãî îáùåíèÿ. Ìíîãèå ïåäàãîãè îò-
ìå÷àþò ó ñåáÿ íàëè÷èå äåñòàáèëèçèðóþùèõ ïñèõè÷åñêèõ ñîñòî-
ÿíèé (òðåâîæíîñòü, óíûíèå, ïîäàâëåííîñòü, àïàòèÿ, ðàçî÷àðî-
âàíèå, õðîíè÷åñêàÿ óñòàëîñòü).

Ñåãîäíÿ àêòóàëüíà îðèåíòàöèÿ äåÿòåëüíîñòè ó÷èòåëåé
íà ëè÷íîñòü âîñïèòàííèêà. Ýòî òðåáóåò îò ïåäàãîãà ñïîñîáíîñ-
òè ïðîòèâîñòîÿòü âëèÿíèþ ýìîöèîíàëüíûõ ôàêòîðîâ ñîâðå-
ìåííîé ïðîôåññèîíàëüíîé ñðåäû. Ñóùåñòâóåò íåêîòîðîå ïðî-
òèâîðå÷èå ìåæäó òåì, êàê âûïîëíèòü âñå òðåáîâàíèÿ, ïðåäúÿâ-
ëÿåìûå ïðîôåññèåé, è ïðè ýòîì îïòèìàëüíî ðåàëèçîâàòü ñåáÿ
â íåé, ïîëó÷àÿ óäîâëåòâîðåíèå îò ñâîåãî òðóäà.

Òåðìèí «ýìîöèîíàëüíîå âûãîðàíèå» ââåä¸í àìåðèêàí-
ñêèì ïñèõèàòðîì Õ. Äæ. Ôðåéäåíáåðãåðîì â 1974 ãîäó äëÿ õà-
ðàêòåðèñòèêè ïñèõîëîãè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ çäîðîâûõ ëþäåé,
íàõîäÿùèõñÿ â èíòåíñèâíîì è òåñíîì îáùåíèè ñ êëèåíòàìè,
ïàöèåíòàìè, â ýìîöèîíàëüíî íàñûùåííîé àòìîñôåðå ïðè îêà-
çàíèè ïðîôåññèîíàëüíîé ïîìîùè. Ïåðâîíà÷àëüíî ýòîò òåðìèí
îïðåäåëÿëñÿ êàê ñîñòîÿíèå èçíåìîæåíèÿ, èñòîùåíèÿ ñ îùóùå-
íèåì ñîáñòâåííîé áåñïîëåçíîñòè.

Íåêîòîðûå àâòîðû âîçðàæàëè ïðîòèâ òåðìèíà «âûãîðà-
íèå» èç-çà åãî íåîïðåäåë¸ííîñòè è ÷àñòè÷íîãî ñîâïàäåíèÿ
ñ ðîäñòâåííûìè ïîíÿòèÿìè, íàïðèìåð, ïîñòòðàâìàòè÷åñêèì
ñòðåññîâûì ðàññòðîéñòâîì, äåïðåññèåé èëè «õàíäðîé», ëèáî
ðàññìàòðèâàëè åãî êàê «ñòðàííóþ ïñèõèàòðè÷åñêóþ õèìåðó».

Äàííûå ñîâðåìåííûõ èññëåäîâàíèé íàãëÿäíî ïîêàçàëè,
÷òî ýìîöèîíàëüíîå âûãîðàíèå îòëè÷àåòñÿ îò äðóãèõ ôîðì
ñòðåññà, ÷òî ýòî íå ïðîñòî «ñëàáûé» ñèíîíèì áîëåå óñòîÿâøèõ-
ñÿ îáîçíà÷åíèé äàííûõ ñèìïòîìîâ.

Ê 1982 ã. â àíãëîÿçû÷íîé ëèòåðàòóðå áûëî îïóáëèêîâàíî
ñâûøå òûñÿ÷è ñòàòåé ïî «ýìîöèîíàëüíîìó âûãîðàíèþ». Ïðåä-

Í. ßíêîâñêàÿ

Ïðîáëåìû ýìîöèîíàëüíîãî

âûãîðàíèÿ ïåäàãîãîâ: 

ñîâåòû ñïåöèàëèñòà
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ñòàâëåííûå â íèõ èññëåäîâàíèÿ íîñèëè ãëàâíûì îáðàçîì îïèñàòåëüíûé è ýïè-
çîäè÷åñêèé õàðàêòåð.

Ïåðâîíà÷àëüíî êîëè÷åñòâî ïðîôåññèîíàëîâ, êîòîðûõ îòíîñèëè ê ïîä-
âåðæåííûì ýìîöèîíàëüíîìó âûãîðàíèþ, áûëî íåçíà÷èòåëüíî. Ýòî ñîòðóäíèêè
ìåäèöèíñêèõ ó÷ðåæäåíèé è ðàçëè÷íûõ áëàãîòâîðèòåëüíûõ îðãàíèçàöèé.
Ð. Øâàá ðàñøèðèë ãðóïïó ïðîôåññèîíàëüíîãî ðèñêà: ýòî — ïðåæäå âñåãî ó÷è-
òåëÿ, ïîëèöåéñêèå, þðèñòû, òþðåìíûé ïåðñîíàë, ïîëèòèêè, ìåíåäæåðû âñåõ
óðîâíåé[13]. Êàê ïèøåò Ê. Ìàñëà÷, îäíà èç âåäóùèõ ñïåöèàëèñòîâ ïî èññëåäî-
âàíèþ ýìîöèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ, «äåÿòåëüíîñòü ýòèõ ïðîôåññèîíàëîâ âåñü-
ìà ðàçëè÷íà, íî âñåõ èõ îáúåäèíÿåò áëèçêèé êîíòàêò ñ ëþäüìè, êîòîðûé, ñ
ýìîöèîíàëüíîé òî÷êè çðåíèÿ, ÷àñòî î÷åíü òðóäíî ïîääåðæèâàòü ïðîäîëæè-
òåëüíîå âðåìÿ» [6].

Ñîãëàñíî ñîâðåìåííûì äàííûì, ïîä «ïñèõè÷åñêèì âûãîðàíèåì» ïîíè-
ìàåòñÿ ñîñòîÿíèå ôèçè÷åñêîãî, ýìîöèîíàëüíîãî è óìñòâåííîãî èñòîùåíèÿ,
ïðîÿâëÿþùååñÿ â ïðîôåññèÿõ ñîöèàëüíîé ñôåðû. Ýòîò ñèíäðîì âêëþ÷àåò â
ñåáÿ òðè îñíîâíûå ñîñòàâëÿþùèå, âûäåëåííûå Ê. Ìàñëà÷: ýìîöèîíàëüíóþ èñ-
òîù¸ííîñòü, äåïåðñîíàëèçàöèþ (öèíèçì) è ðåäóêöèþ ïðîôåññèîíàëüíûõ äî-
ñòèæåíèé.

Ïîä ýìîöèîíàëüíûì èñòîùåíèåì ïîíèìàåòñÿ ÷óâñòâî ýìîöèîíàëüíîé
îïóñòîø¸ííîñòè è óñòàëîñòè, âûçâàííîå ñîáñòâåííîé ðàáîòîé.

Äåïåðñîíàëèçàöèÿ ïðåäïîëàãàåò öèíè÷íîå îòíîøåíèå ê òðóäó è îáúåê-
òàì ñâîåãî òðóäà. Â ñîöèàëüíîé ñôåðå äåïåðñîíàëèçàöèÿ ïðåäïîëàãàåò áåñ-
÷óâñòâåííîå, íåãóìàííîå îòíîøåíèå ê êëèåíòàì, ïðèõîäÿùèì äëÿ ëå÷åíèÿ,
êîíñóëüòàöèè, ïîëó÷åíèÿ îáðàçîâàíèÿ è ò.ä. Êîíòàêòû ñ íèìè ñòàíîâÿòñÿ
ôîðìàëüíûìè, îáåçëè÷åííûìè; âîçíèêàþùèå íåãàòèâíûå óñòàíîâêè ìîãóò ïî-
íà÷àëó èìåòü ñêðûòûé õàðàêòåð è ïðîÿâëÿòüñÿ âî âíóòðåííå ñäåðæèâàåìîì
ðàçäðàæåíèè, êîòîðîå ñî âðåìåíåì ïðîðûâàåòñÿ íàðóæó è ïðèâîäèò ê êîí-
ôëèêòàì.

Ðåäóêöèÿ ïðîôåññèîíàëüíûõ äîñòèæåíèé — ýòî âîçíèêíîâåíèå ó ðà-
áîòíèêîâ ÷óâñòâà íåêîìïåòåíòíîñòè â ñâîåé ïðîôåññèîíàëüíîé ñôåðå, îñî-
çíàíèå íåóñïåõà â íåé.

ßïîíñêèå èññëåäîâàòåëè ñ÷èòàþò, ÷òî äëÿ îïðåäåëåíèÿ ýìîöèîíàëüíîãî
âûãîðàíèÿ ê òð¸õôàêòîðíîé ìîäåëè Ê. Ìàñëà÷ ñëåäóåò äîáàâèòü ÷åòâ¸ðòûé
ôàêòîð «Involvement» (çàâèñèìîñòü, âîâëå÷¸ííîñòü), êîòîðûé õàðàêòåðèçóåòñÿ
ãîëîâíûìè áîëÿìè, íàðóøåíèåì ñíà, ðàçäðàæèòåëüíîñòüþ, à òàêæå íàëè÷èåì
õèìè÷åñêèõ çàâèñèìîñòåé (àëêîãîëèçì, òàáàêîêóðåíèå).

Áîëüøèíñòâî ñïåöèàëèñòîâ ïðèçíàþò íåîáõîäèìîñòü ó÷¸òà èìåííî òð¸õ
ñîñòàâëÿþùèõ äëÿ îïðåäåëåíèÿ íàëè÷èÿ è ñòåïåíè «âûãîðàíèÿ». Ïðè ýòîì
«âêëàä» êàæäîãî ôàêòîðà ðàçëè÷åí (íàïðèìåð, èñêëþ÷åíèå ôàêòîðà «ðåäóöè-
ðîâàíèå ïåðñîíàëüíûõ äîñòèæåíèé» ñáëèæàåò ñèíäðîì ýìîöèîíàëüíîãî âûãî-
ðàíèÿ ñ äåïðåññèåé).

Ñòðóêòóðà ñèíäðîìà ýìîöèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ, ïî Â.Â. Áîéêî (2), ïðåä-
ñòàâëÿåò ñîáîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòü òð¸õ ôàç: íàïðÿæåíèå, ðåçèñòåíöèÿ è èñ-
òîùåíèå.

1) íàïðÿæåíèå âêëþ÷àåò ñèìïòîìû: ïåðåæèâàíèå ïñèõîòðàâìèðóþùèõ
îáñòîÿòåëüñòâ, íåóäîâëåòâîð¸ííîñòü ñîáîé, ÷óâñòâî çàãíàííîñòè â êëåòêó, òðå-
âîãó è äåïðåññèþ;
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2) ðåçèñòåíöèÿ âêëþ÷àåò: íåàäåêâàòíîå èçáèðàòåëüíîå ýìîöèî-
íàëüíîå ðåàãèðîâàíèå, ýìîöèîíàëüíî-íðàâñòâåííóþ äåçîðèåíòàöèþ, ðàñ-
øèðåíèå ñôåðû ýêîíîìèè ýìîöèé, ðåäóêöèþ ïðîôåññèîíàëüíûõ îáÿçàí-
íîñòåé;

3) èñòîùåíèå âêëþ÷àåò ñèìïòîìû: ýìîöèîíàëüíûé äåôèöèò, ýìîöèî-
íàëüíóþ îòñòðàí¸ííîñòü, ëè÷íîñòíóþ îòñòðàí¸ííîñòü (äåïåðñîíàëèçàöèþ), ïñè-
õîñîìàòè÷åñêèå è ïñèõîâåãåòàòèâíûå íàðóøåíèÿ.

Âûäåëÿþò òðè ãëàâíûõ êîìïîíåíòà ýìîöèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ: ýìî-
öèîíàëüíîå èñòîùåíèå, äåïåðñîíàëèçàöèÿ, ñíèæåííàÿ ðàáî÷àÿ ïðîäóêòèâ-
íîñòü.

1. Ýìîöèîíàëüíîå èñòîùåíèå ïðîÿâëÿåòñÿ â îùóùåíèÿõ ýìîöèîíàëüíîãî
ïåðåíàïðÿæåíèÿ è â ÷óâñòâå îïóñòîø¸ííîñòè, èñ÷åðïàííîñòè ñâîèõ ýìîöèî-
íàëüíûõ ðåñóðñîâ.

2. Äåïåðñîíàëèçàöèÿ ñâÿçàíà ñ âîçíèêíîâåíèåì ðàâíîäóøíîãî è äàæå
íåãàòèâíîãî îòíîøåíèÿ ê ëþäÿì, îáñëóæèâàåìûì ïî ðîäó ðàáîòû. Êîíòàêòû ñ
íèìè ñòàíîâÿòñÿ ôîðìàëüíûìè, áåçëè÷íûìè; âîçíèêàþùèå íåãàòèâíûå óñòà-
íîâêè ìîãóò ïîíà÷àëó èìåòü ñêðûòûé õàðàêòåð è ïðîÿâëÿòüñÿ âî âíóòðåííå
ñäåðæèâàåìîì ðàçäðàæåíèè, êîòîðîå ñî âðåìåíåì ïðîðûâàåòñÿ íàðóæó è ïðè-
âîäèò ê êîíôëèêòàì.

3. Ñíèæåííàÿ ðàáî÷àÿ ïðîäóêòèâíîñòü ïðîÿâëÿåòñÿ â íåãàòèâíîì âîñïðè-
ÿòèè ñåáÿ êàê ïðîôåññèîíàëà, íåäîâîëüñòâå ñîáîé, íåãàòèâíîì îòíîøåíèè ê
ñåáå êàê ëè÷íîñòè.

Íåêîòîðûå èññëåäîâàòåëè ðàññìàòðèâàþò ñèíäðîì ýìîöèîíàëüíîãî âûãî-
ðàíèÿ êàê îäíîìåðíóþ êîíñòðóêöèþ. Ýìîöèîíàëüíîå âûãîðàíèå — ýòî ñîñòîÿ-
íèå ôèçè÷åñêîãî è ïñèõè÷åñêîãî èñòîùåíèÿ, âûçâàííîå äëèòåëüíûì ïðåáûâà-
íèåì â ýìîöèîíàëüíî ïåðåãðóæåííûõ ñèòóàöèÿõ.

Äðóãèå ñ÷èòàþò ýìîöèîíàëüíîå âûãîðàíèå êîìáèíàöèåé ôèçè÷åñêîãî,
ýìîöèîíàëüíîãî è êîãíèòèâíîãî èñòîùåíèÿ èëè óòîìëåíèÿ è ïîëàãàþò, ÷òî
ãëàâíûé ôàêòîð ýìîöèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ — ýòî ýìîöèîíàëüíîå èñòîùåíèå,
à äîïîëíèòåëüíûå êîìïîíåíòû — ñëåäñòâèå ëèáî ïîâåäåíèÿ (êóïèðîâàíèÿ
ñòðåññà), âåäóùåãî ê äåïåðñîíàëèçàöèè, ëèáî ñîáñòâåííî êîãíèòèâíî-ýìîöèî-
íàëüíîãî âûãîðàíèÿ, ÷òî âûðàæàåòñÿ â ðåäóöèðîâàíèè ëè÷íûõ äîñòèæåíèé (äå-
ôîðìàöèè ñóáúåêòèâíîé îöåíêè ñîáñòâåííûõ âîçìîæíîñòåé). È òî è äðóãîå
ïðîÿâëÿåòñÿ â äåôîðìàöèè ëè÷íîñòè è èìååò íåïîñðåäñòâåííîå çíà÷åíèå äëÿ
å¸ ñîöèàëüíîãî çäîðîâüÿ. Â ïðîòèâîïîëîæíîñòü ïðåäûäóùèì ïîäõîäàì, àâòîðû
îäíîìåðíîãî ïîäõîäà íå îãðàíè÷èâàþò ýìîöèîíàëüíîå âûãîðàíèå îïðåäåë¸í-
íîé ãðóïïîé ñïåöèàëèñòîâ.

Èññëåäîâàòåëè îáðàùàþòñÿ ê âûÿâëåíèþ ñâÿçè ìåæäó óðîâíåì ýìîöè-
îíàëüíîãî âûãîðàíèÿ è òèïîì ïîâåäåíèÿ ïðåîäîëåíèÿ. Ïîâåäåíèå ïðåîäîëå-
íèÿ îáåñïå÷èâàåòñÿ êîãíèòèâíûìè è ïîâåäåí÷åñêèìè óñèëèÿìè ïî ðåãóëÿ-
öèè ñïåöèôè÷åñêèõ âíóòðåííèõ è âíåøíèõ òðåáîâàíèé, êîòîðûå, ïî ñóáúåê-
òèâíîé îöåíêå, èñ÷åðïûâàþò èëè ïðåâîñõîäÿò ðåñóðñû ëè÷íîñòè. Âûÿâëåíû
òðè ñòðàòåãèè ïîâåäåíèÿ ïðåîäîëåíèÿ: äâå àêòèâíûå (îâëàäåíèå ñèòóàöèåé
ïóò¸ì å¸ ïðåîáðàçîâàíèÿ è ïðåîäîëåíèÿ ýìîöèîíàëüíîãî äèñòðåññà ñ ïîìî-
ùüþ èçìåíåíèÿ ñîáñòâåííîãî îòíîøåíèÿ ê ñèòóàöèè) è îäíà ïàññèâíàÿ (ýñ-
êàïèçì èëè îòêàç îò êàêèõ-ëèáî ïîïûòîê óñòðàíèòü îáóñëîâëåííûå ñèòóàöè-
åé òðóäíîñòè).
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Ïîñëå òîãî êàê ôåíîìåí «ýìîöèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ» ñòàë îáùåïðèç-
íàííûì, âîçíèê âîïðîñ î ôàêòîðàõ, ñïîñîáñòâóþùèõ ðàçâèòèþ èëè òîðìîçÿ-
ùèõ åãî.

Òðàäèöèîííî îíè ãðóïïèðîâàëèñü â äâà áîëüøèõ áëîêà: îñîáåííîñòè
ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè è èíäèâèäóàëüíûå õàðàêòåðèñòèêè ñàìèõ
ïðîôåññèîíàëîâ. ×àùå ýòè ôàêòîðû íàçûâàþò âíåøíèìè è âíóòðåííèìè.

Ðàññìîòðèì â êà÷åñòâå ïðèìåðà êëàññèôèêàöèþ Â.Â. Áîéêî, êîòîðûé
âûäåëÿåò ðÿä âíåøíèõ è âíóòðåííèõ ôàêòîðîâ ïðåäïîñûëîê, ïðîâîöèðóþùèõ
ýìîöèîíàëüíîå âûãîðàíèå.

Ãðóïïà îðãàíèçàöèîííûõ (âíåøíèõ) ôàêòîðîâ âêëþ÷àåò óñëîâèÿ ìàòåðè-
àëüíîé ñðåäû, ñîäåðæàíèå ðàáîòû è ñîöèàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêèå óñëîâèÿ äåÿ-
òåëüíîñòè. Ðàññìîòðèì ýòè ôàêòîðû:

� õðîíè÷åñêàÿ íàïðÿæ¸ííàÿ ïñèõîýìîöèîíàëüíàÿ äåÿòåëüíîñòü: òàêàÿ äåÿ-
òåëüíîñòü ñâÿçàíà ñ èíòåíñèâíûì îáùåíèåì, òî÷íåå, ñ öåëåíàïðàâëåííûì
âîñïðèÿòèåì ïàðòí¸ðîâ è âîçäåéñòâèåì íà íèõ. Ïðîôåññèîíàëó, ðàáîòàþ-
ùåìó ñ ëþäüìè, ïðèõîäèòñÿ ïîñòîÿííî ïîäêðåïëÿòü ýìîöèÿìè ðàçíûå àñ-
ïåêòû îáùåíèÿ: àêòèâíî ñòàâèòü è ðåøàòü ïðîáëåìû, âíèìàòåëüíî âîñïðè-
íèìàòü, óñèëåííî çàïîìèíàòü è áûñòðî èíòåðïðåòèðîâàòü âèçóàëüíóþ, çâó-
êîâóþ è ïèñüìåííóþ èíôîðìàöèþ, áûñòðî âçâåøèâàòü àëüòåðíàòèâû è ïðè-
íèìàòü ðåøåíèÿ;

� äåñòàáèëèçèðóþùàÿ îðãàíèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè. Îñíîâíûå å¸ ïðèçíàêè: íå-
÷¸òêàÿ îðãàíèçàöèÿ è ïëàíèðîâàíèå òðóäà, íåäîñòàòîê îáîðóäîâàíèÿ, ïëîõî
ñòðóêòóðèðîâàííàÿ è ðàñïëûâ÷àòàÿ èíôîðìàöèÿ, íàëè÷èå â íåé «áþðîêðàòè-
÷åñêîãî øóìà» — ìåëêèõ ïîäðîáíîñòåé, ïðîòèâîðå÷èé, çàâûøåííûå íîðìû
êîíòèíãåíòà, ñ êîòîðûì ñâÿçàíà ïðîôåññèîíàëüíàÿ äåÿòåëüíîñòü, íàïðèìåð,
ó÷àùèõñÿ â êëàññå. Ïðè ýòîì äåñòàáèëèçèðóþùàÿ îáñòàíîâêà âûçûâàåò ìíîãî-
êðàòíûé íåãàòèâíûé ýôôåêò: îíà ñêàçûâàåòñÿ íà ñàìîì ïðîôåññèîíàëå, íà
ñóáúåêòå îáùåíèÿ — êëèåíòå, ïîòðåáèòåëå, ïàöèåíòå è ò.ä., à çàòåì íà âçàèìî-
îòíîøåíèÿõ îáåèõ ñòîðîí;

� ïîâûøåííàÿ îòâåòñòâåííîñòü çà èñïîëíÿåìûå ôóíêöèè è îïåðàöèè: ïðåä-
ñòàâèòåëè ìàññîâûõ ïðîôåññèé îáû÷íî ðàáîòàþò â ðåæèìå âíåøíåãî è âíó-
òðåííåãî êîíòðîëÿ. Ïðåæäå âñåãî, ýòî êàñàåòñÿ ìåäèêîâ, ïåäàãîãîâ, âîñïèòà-
òåëåé è ò.ä. Ïðîöåññóàëüíîå ñîäåðæàíèå èõ äåÿòåëüíîñòè çàêëþ÷àåòñÿ
â òîì, ÷òî ïîñòîÿííî íàäî âõîäèòü è íàõîäèòüñÿ â ñîñòîÿíèè ñóáúåêòà, ñ êî-
òîðûì îñóùåñòâëÿåòñÿ ñîâìåñòíàÿ äåÿòåëüíîñòü. Ïîñòîÿííî ïðèõîäèòñÿ
ïðèíèìàòü íà ñåáÿ ýíåðãåòè÷åñêèå ðàçðÿäû ïàðòí¸ðîâ. Íà âñåõ, êòî ðàáîòà-
åò ñ ëþäüìè è ÷åñòíî îòíîñèòñÿ ê ñâîèì îáÿçàííîñòÿì, ëåæèò íðàâñòâåííàÿ
è þðèäè÷åñêàÿ îòâåòñòâåííîñòü çà áëàãîïîëó÷èå ó÷àùèõñÿ, êëèåíòîâ, ïàöè-
åíòîâ è ò.ä. Ïëàòà âûñîêà — íåðâíîå ïåðåíàïðÿæåíèå. Íàïðèìåð, øêîëü-
íûé ó÷èòåëü. Çà äåíü óðîêîâ ñàìîîòäà÷à è ñàìîêîíòðîëü åãî ñòîëü çíà÷è-
òåëüíû, ÷òî ê ñëåäóþùåìó ðàáî÷åìó äíþ ïñèõè÷åñêèå ðåñóðñû ïðàêòè÷åñêè
íå âîññòàíàâëèâàþòñÿ [14];

� íåáëàãîïîëó÷íàÿ ïñèõîëîãè÷åñêàÿ àòìîñôåðà ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿ-
òåëüíîñòè. Îíà îïðåäåëÿåòñÿ äâóìÿ îñíîâíûìè îáñòîÿòåëüñòâàìè — êîí-
ôëèêòíîñòüþ ïî âåðòèêàëè, â ñèñòåìå «ðóêîâîäèòåëü — ïîä÷èí¸ííûé», è
ïî ãîðèçîíòàëè, â ñèñòåìå «êîëëåãà — êîëëåãà». Íåðâîçíàÿ îáñòàíîâêà ïî-
áóæäàåò îäíèõ ðàñòðà÷èâàòü ýìîöèè, à äðóãèõ — èñêàòü ñïîñîáû ýêîíîìèè
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ïñèõè÷åñêèõ ðåñóðñîâ. Ðàíî èëè ïîçäíî îñìîòðèòåëüíûé ÷åëîâåê ñ êðåïêè-
ìè íåðâàìè áóäåò ñêëîíÿòüñÿ ê òàêòèêå ýìîöèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ: äåð-
æàòüñÿ îò âñåãî è âñåõ ïîäàëüøå, íå ïðèíèìàòü âñ¸ áëèçêî ê ñåðäöó, áåðå÷ü
íåðâû;

� ïñèõîëîãè÷åñêè òðóäíûé êîíòèíãåíò, ñ êîòîðûì èìååò äåëî ïðîôåññèîíàë
â ñôåðå îáùåíèÿ: ó ïåäàãîãîâ è âîñïèòàòåëåé — ýòî äåòè ñ àíîìàëèÿìè õà-
ðàêòåðà, íåðâíîé ñèñòåìû è ñ çàäåðæêàìè ïñèõè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ. Â ïðîöåññå
ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè ïî÷òè åæåäíåâíî âñòðå÷àåòñÿ êëèåíò èëè
ïàöèåíò, êîòîðûé «ïîðòèò âàì íåðâû» èëè «äîâîäèò äî áåëîãî êàëåíèÿ». Íå-
âîëüíî ñïåöèàëèñò íà÷èíàåò óïðåæäàòü ïîäîáíûå ñëó÷àè è ïðèáåãàòü ê ýêî-
íîìèè ýìîöèîíàëüíûõ ðåñóðñîâ, óáåæäàÿ ñåáÿ ïðè ïîìîùè ôîðìóëû: «íå
ñëåäóåò îáðàùàòü âíèìàíèå…» Â çàâèñèìîñòè îò ñòàòèñòèêè ñâîèõ íàáëþäå-
íèé îí äîáàâëÿåò, êîãî èìåííî íàäî ýìîöèîíàëüíî èãíîðèðîâàòü: íåâîñïè-
òàííûõ, ðàñïóùåííûõ, íåóìíûõ, êàïðèçíûõ èëè áåçíðàâñòâåííûõ. Ìåõàíèçì
ïñèõîëîãè÷åñêîé çàùèòû íàéäåí, íî ýìîöèîíàëüíàÿ îòñòðàí¸ííîñòü ìîæåò
áûòü èñïîëüçîâàíà íåóìåñòíî, è òîãäà ïðîôåññèîíàë íå âêëþ÷àåòñÿ â íóæäû
è òðåáîâàíèÿ âïîëíå íîðìàëüíîãî ïàðòí¸ðà ïî äåëîâîìó îáùåíèþ. Íà ýòîé
ïî÷âå âîçíèêàþò íåäîðàçóìåíèå è êîíôëèêò — ýìîöèîíàëüíîå âûãîðàíèå
ïðîÿâèëîñü ñâîåé äèñôóíêöèîíàëüíîé ñòîðîíîé.

Ê âíóòðåííèì ôàêòîðàì, îáóñëîâëèâàþùèì ýìîöèîíàëüíîå âûãîðàíèå,
Â.Â. Áîéêî îòíîñèò ñëåäóþùèå:

� ñêëîííîñòü ê ýìîöèîíàëüíîé ðèãèäíîñòè: åñòåñòâåííî, ýìîöèîíàëüíîå âûãî-
ðàíèå êàê ñðåäñòâî ïñèõîëîãè÷åñêîé çàùèòû âîçíèêàåò áûñòðåå ó òåõ, êòî ìå-
íåå ðåàêòèâåí è âîñïðèèì÷èâ, áîëåå ýìîöèîíàëüíî ñäåðæàí. Íàïðèìåð, ôîð-
ìèðîâàíèå ñèìïòîìîâ «âûãîðàíèÿ» áóäåò ïðîõîäèòü ìåäëåííåå ó ëþäåé èì-
ïóëüñèâíûõ, îáëàäàþùèõ ïîäâèæíûìè íåðâíûìè ïðîöåññàìè. Ïîâûøåííàÿ
âïå÷àòëèòåëüíîñòü è ÷óâñòâèòåëüíîñòü ìîãóò ïîëíîñòüþ áëîêèðîâàòü ðàññìàò-
ðèâàåìûé ìåõàíèçì ïñèõîëîãè÷åñêîé çàùèòû è íå ïîçâîëÿåò åìó ðàçâèâàòüñÿ.
Íåðåäêî ñëó÷àåòñÿ, ÷òî ïðîðàáîòàâ «â ëþäÿõ» äî ïåíñèè, ÷åëîâåê, òåì íå ìå-
íåå, íå óòðàòèë îòçûâ÷èâîñòè, ýìîöèîíàëüíîé âîâëå÷¸ííîñòè, ñïîñîáíîñòè ê
ñîó÷àñòèþ è ñîïåðåæèâàíèþ;

� èíòåíñèâíàÿ èíòåðèîðèçàöèÿ (âîñïðèÿòèå è ïåðåæèâàíèå) îáñòîÿòåëüñòâ
ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè: ýòî ïñèõîëîãè÷åñêîå ÿâëåíèå âîçíèêàåò
ó ëþäåé ñ ïîâûøåííîé îòâåòñòâåííîñòüþ çà ïîðó÷åííîå äåëî, èñïîëíÿåìóþ
ðîëü.

×àñòî áûâàåò, ÷òî ïî ìîëîäîñòè, íåîïûòíîñòè è íàèâíîñòè ó÷èòåëü
âîñïðèíèìàåò âñ¸ ñëèøêîì ýìîöèîíàëüíî, îòäà¸òñÿ äåëó áåç îñòàòêà. Êàæ-
äûé ñòðåññîãåííûé ñëó÷àé èç ïðàêòèêè îñòàâëÿåò ãëóáîêèé ñëåä â åãî äó-
øå. Ñóäüáà, çäîðîâüå, áëàãîïîëó÷èå ó÷åíèêîâ âûçûâàåò èíòåíñèâíîå ñîó÷à-
ñòèå è ñîïåðåæèâàíèå, ìó÷èòåëüíûå ðàçäóìüÿ â áåññîííèöó [11]. Ïðîôåñ-
ñîð Ðåøåòîâà Ò.Â. íàçûâàåò ýòî áåçãðàìîòíûì ñî÷óâñòâèåì — ïîëíûì ðàñ-
òâîðåíèåì â äðóãîì, ñëàáûìè ãðàíèöàìè «ß». Ïîñòåïåííî ýìîöèîíàëüíî-
ýíåðãåòè÷åñêèå ðåñóðñû èñòîùàþòñÿ, è âîçíèêàåò íåîáõîäèìîñòü âîññòà-
íàâëèâàòü èõ èëè áåðå÷ü, ïðèáåãàÿ ê òåì èëè èíûì ïðè¸ìàì ïñèõîëîãè÷åñ-
êîé çàùèòû. Òàê, íåêîòîðûå ñïåöèàëèñòû ÷åðåç êàêîå-òî âðåìÿ ìåíÿþò
ïðîôèëü ðàáîòû è äàæå ïðîôåññèþ. ×àñòü ìîëîäûõ ó÷èòåëåé ïîêèäàþò
øêîëó â ïåðâûå ïÿòü ëåò. Íî òèïè÷íûé âàðèàíò ýêîíîìèè ðåñóðñîâ — ýìî-
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öèîíàëüíîå âûãîðàíèå. Ó÷èòåëÿ ñïóñòÿ 11–16 ëåò ïðèîáðåòàþò ýíåðãîñáå-
ðåãàþùèå ñòðàòåãèè èñïîëíåíèÿ ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè.

Íåðåäêî áûâàåò, ÷òî â ðàáîòå ïðîôåññèîíàëà ÷åðåäóþòñÿ ïåðèîäû èí-
òåíñèâíîé èíòåðèîðèçàöèè è ïñèõîëîãè÷åñêîé çàùèòû. Âðåìåíàìè âîñïðèÿ-
òèå íåáëàãîïðèÿòíûõ ñòîðîí äåÿòåëüíîñòè îáîñòðÿåòñÿ, è òîãäà ÷åëîâåê î÷åíü
ïåðåæèâàåò ñòðåññîâûå ñèòóàöèè, êîíôëèêòû, äîïóùåííûå îøèáêè. Íàïðèìåð,
ïåäàãîã, íàó÷èâøèéñÿ ñïîêîéíî ðåàãèðîâàòü íà àíîìàëèè õàðàêòåðîâ ïîäðîñò-
êîâîãî âîçðàñòà, âäðóã «ñðûâàåòñÿ» â îáùåíèè ñ êîíêðåòíûì ðåá¸íêîì, âîçìó-
ùàÿñü åãî áåñòàêòíûìè âûõîäêàìè è ãðóáîñòüþ. Íî, ñëó÷àåòñÿ, òîò æå ó÷èòåëü
ïîíèìàåò, ÷òî íàäî ïðîÿâèòü îñîáîå âíèìàíèå ê ó÷åíèêó è åãî ñåìüå, îäíàêî
íå â ñèëàõ ïðåäïðèíÿòü ñîîòâåòñòâóþùèå øàãè. Ýìîöèîíàëüíîå âûãîðàíèå
îáîðà÷èâàåòñÿ áåçðàçëè÷èåì è àïàòèåé [7];

� ñëàáàÿ ìîòèâàöèÿ ýìîöèîíàëüíîé îòäà÷è â ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëü-
íîñòè: çäåñü èìåþòñÿ äâà àñïåêòà. Âî-ïåðâûõ, ïðîôåññèîíàë â ñôåðå îá-
ùåíèÿ íå ñ÷èòàåò íåîáõîäèìûì èëè íå çàèíòåðåñîâàí ïðîÿâëÿòü ñîó÷àñòèå
è ñîïåðåæèâàíèå ñóáúåêòó ñâîåé äåÿòåëüíîñòè. Ñîîòâåòñòâóþùåå óìîíàñò-
ðîåíèå ñòèìóëèðóåò íå òîëüêî ýìîöèîíàëüíîå âûãîðàíèå, íî è åãî êðàéíèå
ôîðìû — áåçðàçëè÷èå, ðàâíîäóøèå, äóøåâíóþ ÷¸ðñòâîñòü. Âî-âòîðûõ, ÷å-
ëîâåê íå ïðèâûê, íå óìååò ïîîùðÿòü ñåáÿ çà ñîïåðåæèâàíèå è ñîó÷àñòèå,
ïðîÿâëÿåìûå ïî îòíîøåíèþ ê ñóáúåêòàì ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè.
Ñèñòåìó ñàìîîöåíîê îí ïîääåðæèâàåò èíûìè ñðåäñòâàìè — ìàòåðèàëüíû-
ìè èëè ïîçèöèîííûìè äîñòèæåíèÿìè. Àëüòðóèñòè÷åñêàÿ ýìîöèîíàëüíàÿ îò-
äà÷à äëÿ òàêîãî ÷åëîâåêà íè÷åãî íå çíà÷èò, è îí íå íóæäàåòñÿ â íåé, íå èñ-
ïûòûâàåò îò íå¸ óäîâëåòâîðåíèÿ. Åñòåñòâåííî, «âûãîðàòü» åìó ïðîñòî è
ëåãêî. Èíîå äåëî, ëè÷íîñòü ñ àëüòðóèñòè÷åñêèìè öåííîñòÿìè. Äëÿ íå¸ âàæ-
íî ïîìîãàòü è ñî÷óâñòâîâàòü äðóãèì. Óòðàòó ýìîöèîíàëüíîñòè â îáùåíèè
îíà ïåðåæèâàåò êàê ïîêàçàòåëü íðàâñòâåííûõ ïîòåðü, êàê óòðàòó ÷åëîâå÷-
íîñòè;

� íðàâñòâåííûå äåôåêòû è äåçîðèåíòàöèÿ ëè÷íîñòè: âîçìîæíî, ó÷èòåëü
èìåë íðàâñòâåííûé èçúÿí åù¸ äî òîãî, êàê ñòàë ðàáîòàòü ñ äåòüìè, èëè ïðè-
îáð¸ë â ïðîöåññå äåÿòåëüíîñòè. Íðàâñòâåííûé äåôåêò îáóñëîâëåí íåñïîñîá-
íîñòüþ âêëþ÷àòü âî âçàèìîäåéñòâèå ñ äåëîâûìè ïàðòí¸ðàìè, êëèåíòàìè,
ó÷åíèêàìè òàêèå ìîðàëüíûå êàòåãîðèè, êàê ñîâåñòü, äîáðîäåòåëü, äîáðîïîðÿ-
äî÷íîñòü, ÷åñòíîñòü, óâàæåíèå ïðàâ è äîñòîèíñòâ äðóãîé ëè÷íîñòè. Íðàâñò-
âåííàÿ äåçîðèåíòàöèÿ âûçûâàåòñÿ íåóìåíèåì îòëè÷àòü äîáðîå îò ïëîõîãî,
áëàãî îò âðåäà, íàíîñèìîãî äðóãîé ëè÷íîñòè. Îäíàêî è â ñëó÷àå íðàâñòâåí-
íîãî äåôåêòà, è ïðè íàëè÷èè íðàâñòâåííîé äåçîðèåíòàöèè, ôîðìèðîâàíèå
ýìîöèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ îáëåã÷àåòñÿ, óâåëè÷èâàåòñÿ âåðîÿòíîñòü áåçðàç-
ëè÷èÿ ê ñóáúåêòó äåÿòåëüíîñòè è àïàòèè ê èñïîëíÿåìûì îáÿçàííîñòÿì.

Ìàñëà÷ óñëîâíî ðàçäåëÿåò ñèìïòîìû ýìîöèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ íà: ôè-
çè÷åñêèå, ïîâåäåí÷åñêèå è ïñèõîëîãè÷åñêèå. Ê ôèçè÷åñêèì îòíîñÿòñÿ: óñòà-
ëîñòü; ÷óâñòâî èñòîùåíèÿ; âîñïðèèì÷èâîñòü ê èçìåíåíèÿì ïîêàçàòåëåé âíåø-
íåé ñðåäû; àñòåíèçàöèÿ; ÷àñòûå ãîëîâíûå áîëè ðàññòðîéñòâà æåëóäî÷íî-êè-
øå÷íîãî òðàêòà; èçáûòîê èëè íåäîñòàòîê âåñà; îäûøêà; áåññîííèöà.

Ê ïîâåäåí÷åñêèì è ïñèõîëîãè÷åñêèì:

� ðàáîòà ñòàíîâèòñÿ âñ¸ òÿæåëåå, à ñïîñîáíîñòü âûïîëíÿòü å¸ — âñ¸ ìåíüøå;

� ïðîôåññèîíàë ðàíî ïðèõîäèò íà ðàáîòó è îñòà¸òñÿ íàäîëãî;
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� ïîçäíî ïîÿâëÿåòñÿ íà ðàáîòå è ðàíî óõîäèò;

� áåð¸ò ðàáîòó íà äîì;

� ÷óâñòâî íåîñîçíàííîãî áåñïîêîéñòâà;

� ÷óâñòâî ñêóêè;

� ñíèæåíèå óðîâíÿ ýíòóçèàçìà;

� ÷óâñòâî îáèäû;

� ÷óâñòâî ðàçî÷àðîâàíèÿ;

� íåóâåðåííîñòü;

� ÷óâñòâî âèíû;

� ÷óâñòâî íåâîñòðåáîâàííîñòè;

� ëåãêî âîçíèêàþùåå ÷óâñòâî ãíåâà;

� ðàçäðàæèòåëüíîñòü;

� ÷åëîâåê îáðàùàåò âíèìàíèå íà äåòàëè;

� ïîäîçðèòåëüíîñòü;

� ÷óâñòâî âñåìîãóùåñòâà (âëàñòü íàä ñóäüáîé ïàöèåíòà);

� ðèãèäíîñòü;

� íåñïîñîáíîñòü ïðèíèìàòü ðåøåíèÿ;

� äèñòàíöèîíèðîâàíèå îò êîëëåã;

� ïîâûøåííîå ÷óâñòâî îòâåòñòâåííîñòè çà ó÷åíèêîâ;

� ðàñòóùåå èçáåãàíèå;

� îáùàÿ íåãàòèâíàÿ óñòàíîâêà íà æèçíåííûå ïåðñïåêòèâû.
Âûãîðàíèå èíôåêöèîííî è ìîæåò áûñòðî ðàñïðîñòðàíÿòüñÿ. Òå, êòî

ïîäâåðæåí âûãîðàíèþ, ñòàíîâÿòñÿ öèíèêàìè, íåãàòèâèñòàìè è ïåññèìèñòà-
ìè; âçàèìîäåéñòâóÿ íà ðàáîòå ñ äðóãèìè ëþäüìè, êîòîðûå íàõîäÿòñÿ ïîä
âîçäåéñòâèåì òàêîãî æå ñòðåññà, îíè ìîãóò áûñòðî ïðåâðàòèòü öåëóþ ãðóïïó
â ñîáðàíèå «âûãîðàþùèõ». Íàèáîëüøàÿ âåðîÿòíîñòü òîãî, ÷òî ýòî ñëó÷èòñÿ,
ñóùåñòâóåò â îðãàíèçàöèÿõ ñ âûñîêèì óðîâíåì ñòðåññà [1]. Ïðîôåññîð
Ê. ×åðíèññ [14] ãîâîðèò î òîì, ÷òî áîëüøàÿ îòâåòñòâåííîñòü çà ðàçâèòèå âû-
ãîðàíèÿ â îðãàíèçàöèè ëåæèò íà ðóêîâîäèòåëå, ïîòîìó ÷òî ñóùåñòâóþò òàêèå
ðàáî÷èå ìåñòà è ñèòóàöèè, êîòîðûå ïðîñòî ñîçäàíû äëÿ âûãîðàíèÿ. Áîëü-
øèíñòâî ëþäåé, ðàáîòàþùèõ â ýòèõ ìåñòàõ, î÷åíü óÿçâèìû. Îíè íàõîäÿòñÿ â
ñâåðõñòðåññîâûõ ñèòóàöèÿõ, ãäå îò íèõ îæèäàåòñÿ âûñîêèé óðîâåíü âûïîëíå-
íèÿ ðàáîòû è ãäå îíè èìåþò íåäîñòàòî÷íûé êîíòðîëü íàä òåì, ÷òî è êàê îíè
äåëàþò.

Ê ÷èñëó òàêèõ ïðîôåññèé îòíîñèòñÿ è ïðîôåññèÿ ïåäàãîãà (íàïðèìåð, íå-
äîñòàòîê êîíòðîëÿ, êîòîðûé ìîã áû èñïûòûâàòü ïðåïîäàâàòåëü â êëàññå ñ 30 àê-
òèâíûìè äåòüìè, — ãëàâíûé ôàêòîð, ñïîñîáñòâóþùèé âûãîðàíèþ).

Âåðí¸ìñÿ ê îïðåäåëåíèþ ýìîöèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ. Ê. Ìàñëà÷ ïîä÷¸ð-
êèâàåò, ÷òî âûãîðàíèå — ýòî íå ïîòåðÿ òâîð÷åñêîãî ïîòåíöèàëà, íå ðåàêöèÿ íà
ñêóêó, à «ýìîöèîíàëüíîå èñòîùåíèå, âîçíèêàþùåå íà ôîíå ñòðåññà, âûçâàííî-
ãî ìåæëè÷íîñòíûì îáùåíèåì» [6]. Ñîãëàñíî Ãàíñó Ñåëüå [10], îñíîâîïîëîæíè-
êó ó÷åíèÿ î ñòðåññå, ýòî íåñïåöèôè÷åñêàÿ (ò.å. âñåîáùåãî äåéñòâèÿ) çàùèòíàÿ
ðåàêöèÿ îðãàíèçìà â îòâåò íà ïñèõîòðàâìèðóþùèå ôàêòîðû ðàçíîãî ñâîéñòâà.
Îí îïðåäåëèë ñëåäóþùèå ñòàäèè ñòðåññà:

1) íåïîñðåäñòâåííàÿ ðåàêöèÿ íà âîçäåéñòâèå (ñòàäèÿ òðåâîãè);
2) ìàêñèìàëüíî ýôôåêòèâíàÿ àäàïòàöèÿ (ñòàäèÿ ðåçèñòåíòíîñòè);
3) íàðóøåíèå àäàïòàöèîííîãî ïðîöåññà (ñòàäèÿ èñòîùåíèÿ).
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Ýìîöèîíàëüíîå âûãîðàíèå — äèíàìè÷åñêèé ïðîöåññ, êîòîðûé âîçíèêà-
åò ïîýòàïíî, â ïîëíîì ñîîòâåòñòâèè ñ ìåõàíèçìîì ðàçâèòèÿ ñòðåññà. Â í¸ì
ïðîñëåæèâàþòñÿ òðè ôàçû ñòðåññà:

1) íåðâíîå (òðåâîæíîå) íàïðÿæåíèå — åãî ñîçäàþò õðîíè÷åñêàÿ ïñèõî-
ýìîöèîíàëüíàÿ àòìîñôåðà, äåñòàáèëèçèðóþùàÿ îáñòàíîâêà, ïîâûøåííàÿ îò-
âåòñòâåííîñòü, òðóäíîñòü êîíòèíãåíòà;

2) ðåçèñòåíöèÿ, òî åñòü ñîïðîòèâëåíèå, — ÷åëîâåê ïûòàåòñÿ áîëåå èëè
ìåíåå óñïåøíî îãðàäèòü ñåáÿ îò íåïðèÿòíûõ âïå÷àòëåíèé;

3) èñòîùåíèå — îñêóäåíèå ïñèõè÷åñêèõ ðåñóðñîâ, ñíèæåíèå ýìîöèî-
íàëüíîãî òîíóñà, êîòîðîå íàñòóïàåò âñëåäñòâèå òîãî, ÷òî ïðîÿâëåííîå ñîïðî-
òèâëåíèå îêàçàëîñü íåýôôåêòèâíûì.

Êàæäîìó ýòàïó ñîîòâåòñòâóþò îòäåëüíûå ïðèçíàêè, èëè ñèìïòîìû íàðàñ-
òàþùåãî ýìîöèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ.

Òàê, ó èíäèâèäóóìà, ïîäâåðæåííîãî âûãîðàíèþ ïåðâîé ñòåïåíè, ïðîÿâ-
ëÿþòñÿ óìåðåííûå, íåäîëãèå è ñëó÷àéíûå ïðèçíàêè ýòîãî ïðîöåññà. Ýòè ïðè-
çíàêè è ñèìïòîìû ïðîÿâëÿþòñÿ â ë¸ãêîé ôîðìå è âûðàæàþòñÿ â çàáîòå î ñåáå,
íàïðèìåð, ïóò¸ì ðàññëàáëåíèÿ èëè îðãàíèçàöèè ïåðåðûâà â ðàáîòå.

Íà âòîðîé ñòàäèè ñèìïòîìû ïðîÿâëÿþòñÿ ðåãóëÿðíî, íîñÿò çàòÿæíîé õà-
ðàêòåð è òðóäíåå ïîääàþòñÿ êîððåêöèè. Ïðîôåññèîíàë ìîæåò ÷óâñòâîâàòü ñå-
áÿ èñòîù¸ííûì ïîñëå õîðîøåãî ñíà è äàæå ïîñëå âûõîäíûõ. Îð¸ë Â.Å. îòìå÷à-
åò, ÷òî ïåðåðûâû â ðàáîòå îêàçûâàþò ïîëîæèòåëüíûé ýôôåêò è ñíèæàþò óðî-
âåíü âûãîðàíèÿ, íî ýòîò ýôôåêò íîñèò âðåìåííûé õàðàêòåð: óðîâåíü âûãîðà-
íèÿ ÷àñòè÷íî ïîâûøàåòñÿ ÷åðåç òðè äíÿ ïîñëå âîçâðàùåíèÿ ê ðàáîòå è ïîëíî-
ñòüþ âîññòàíàâëèâàåòñÿ ÷åðåç òðè íåäåëè [9].

Ïðèçíàêè è ñèìïòîìû òðåòüåé ñòàäèè âûãîðàíèÿ — õðîíè÷åñêèå. Ìîãóò
ðàçâèâàòüñÿ ôèçè÷åñêèå è ïñèõîëîãè÷åñêèå ïðîáëåìû (íàïðèìåð, äåïðåññèÿ,
îáîñòðåíèå õðîíè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé è äð.). Ïîïûòêè çàáîòèòüñÿ î ñåáå, êàê
ïðàâèëî, íå ïðèíîñÿò ðåçóëüòàòà, à ïðîôåññèîíàëüíàÿ ïîìîùü íå ïðèíîñèò
áûñòðîãî îáëåã÷åíèÿ. Ïðîôåññèîíàë ìîæåò ïîäâåðãàòü ñîìíåíèþ öåííîñòü
ñâîåé ðàáîòû, ïðîôåññèè è æèçíè êàê òàêîâîé.

Íåðâíîå (òðåâîæíîå) íàïðÿæåíèå ñëóæèò ïðåäâåñòíèêîì è «çàïóñêàþ-
ùèì» ìåõàíèçìîì â ôîðìèðîâàíèè ýìîöèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ. Íàïðÿæåíèå
èìååò äèíàìè÷åñêèé õàðàêòåð, ÷òî îáóñëîâëèâàåòñÿ èçìàòûâàþùèì ïîñòîÿíñò-
âîì èëè óñèëåíèåì ïñèõîòðàâìèðóþùèõ ôàêòîðîâ.

Òðåâîæíîå íàïðÿæåíèå âêëþ÷àåò íåñêîëüêî ñèìïòîìîâ:
«Ïåðåæèâàíèå ïñèõîòðàâìèðóþùèõ îáñòîÿòåëüñòâ»
Ïðîÿâëÿåòñÿ óñèëèâàþùèìñÿ îñîçíàíèåì ïñèõîòðàâìèðóþùèõ ôàêòîðîâ

ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè, êîòîðûå òðóäíî èëè âîâñå íå óñòðàíèìû. Åñ-
ëè ÷åëîâåê íå ðèãèäåí, òî ðàçäðàæåíèå ïîñòåïåííî ðàñò¸ò, íàêàïëèâàåòñÿ îò-
÷àÿíèå è íåãîäîâàíèå. Íåðàçðåøèìîñòü ñèòóàöèè ïðèâîäèò ê ðàçâèòèþ ïðî÷èõ
ÿâëåíèé «âûãîðàíèÿ».

«Íåóäîâëåòâîð¸ííîñòü ñîáîé»
Â ðåçóëüòàòå íåóäà÷ èëè íåñïîñîáíîñòè ïîâëèÿòü íà ïñèõîòðàâìèðóþ-

ùèå îáñòîÿòåëüñòâà ÷åëîâåê îáû÷íî èñïûòûâàåò íåäîâîëüñòâî ñîáîé, èçáðàí-
íîé ïðîôåññèåé, çàíèìàåìîé äîëæíîñòüþ, êîíêðåòíûìè îáÿçàííîñòÿìè. Äåé-
ñòâóåò ìåõàíèçì «ýìîöèîíàëüíîãî ïåðåíîñà» — ýíåðãèÿ íàïðàâëÿåòñÿ íå
òîëüêî è íå ñòîëüêî âîâíå, ñêîëüêî íà ñåáÿ. Ïî êðàéíåé ìåðå, âîçíèêàåò çà-
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ìêíóòûé ýíåðãåòè÷åñêèé êîíòóð «ß è îáñòîÿòåëüñòâà»: âïå÷àòëåíèÿ îò âíåø-
íèõ ôàêòîðîâ äåÿòåëüíîñòè ïîñòîÿííî òðàâìèðóþò ëè÷íîñòü è ïîáóæäàþò å¸
âíîâü è âíîâü ïåðåæèâàòü ïñèõîòðàâìèðóþùèå ýëåìåíòû ïðîôåññèîíàëüíîé
äåÿòåëüíîñòè. Â ýòîé ñõåìå îñîáîå çíà÷åíèå èìåþò èçâåñòíûå íàì âíóòðåííèå
ôàêòîðû, ñïîñîáñòâóþùèå ïîÿâëåíèþ ýìîöèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ: èíòåíñèâ-
íàÿ èíòåðèîðèçàöèÿ îáÿçàííîñòåé, ðîëè, îáñòîÿòåëüñòâà äåÿòåëüíîñòè, ïîâû-
øåííàÿ ñîâåñòëèâîñòü è ÷óâñòâî îòâåòñòâåííîñòè. Íà íà÷àëüíûõ ýòàïàõ «âûãî-
ðàíèÿ» îíè íàãíåòàþò íàïðÿæåíèå, à íà ïîñëåäóþùèõ ïðîâîöèðóþò ïñèõîëî-
ãè÷åñêóþ çàùèòó.

«Çàãíàííîñòè â êëåòêó»
Ñèìïòîì âîçíèêàåò, íî íå âî âñåõ ñëó÷àÿõ, õîòÿ âûñòóïàåò ëîãè÷åñêèì

ïðîäîëæåíèåì ðàçâèâàþùåãîñÿ ñòðåññà. Êîãäà ïñèõîòðàâìèðóþùèå îáñòîÿ-
òåëüñòâà äàâÿò íà ïñèõèêó ÷åëîâåêà è óñòðàíèòü èõ íåâîçìîæíî, ïðèõîäèò ÷óâ-
ñòâî áåçûñõîäíîñòè. Îí ïûòàåòñÿ ÷òî-òî èçìåíèòü, ìíîãîêðàòíî îáäóìûâàåò íå-
óäîâëåòâîðèòåëüíûå àñïåêòû ñâîåé ðàáîòû. Ýòî ïðèâîäèò ê óñèëåíèþ åãî ïñè-
õè÷åñêîé ýíåðãèè çà ñ÷¸ò èíäóêöèè èäåàëüíîãî: ðàáîòàåò ìûøëåíèå, äåéñòâóþò
ïëàíû, öåëè, óñòàíîâêè, ñìûñëû, ïîäêëþ÷àþòñÿ îáðàçû äîëæíîãî è æåëàåìîãî.
Ñîñðåäîòî÷åíèå ïñèõè÷åñêîé ýíåðãèè äîñòèãàåò âíóøèòåëüíûõ îáú¸ìîâ. È åñ-
ëè ýòà ýíåðãèÿ íå íàõîäèò âûõîäà, åñëè íå ñðàáîòàëî êàêîå-ëèáî ñðåäñòâî ïñè-
õîëîãè÷åñêîé çàùèòû, âêëþ÷àÿ «ýìîöèîíàëüíîå âûãîðàíèå», òî ÷åëîâåê ïåðå-
æèâàåò îùóùåíèå «çàãíàííîñòè â êëåòêó». Ýòî ñîñòîÿíèå èíòåëëåêòóàëüíî-ýìî-
öèîíàëüíîãî çàòîðà, òóïèêà. Â æèçíè ìû ÷àñòî îùóùàåì ýòî ñîñòîÿíèå, è íå
òîëüêî ïî ïîâîäó ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè.

«Òðåâîãà è äåïðåññèÿ»
Ýòîò ñèìïòîì îáíàðóæèâàåòñÿ â ñâÿçè ñ ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñ-

òüþ â îñîáî îñëîæí¸ííûõ îáñòîÿòåëüñòâàõ, ïîáóæäàþùèõ ê ýìîöèîíàëüíîìó
âûãîðàíèþ êàê ñðåäñòâó ïñèõîëîãè÷åñêîé çàùèòû. ×óâñòâî íåóäîâëåòâîð¸ííîñ-
òè ðàáîòîé è ñîáîé ïîðîæäàþò ìîùíûå ýíåðãåòè÷åñêèå íàïðÿæåíèÿ â ôîðìå
ïåðåæèâàíèÿ ñèòóàöèîííîé èëè ëè÷íîñòíîé òðåâîãè, ðàçî÷àðîâàíèÿ â ñåáå,
â èçáðàííîé ïðîôåññèè, â êîíêðåòíîé äîëæíîñòè. Ñèìïòîì «òðåâîãè è äåïðåñ-
ñèè» — êðàéíÿÿ òî÷êà â ôîðìèðîâàíèè òðåâîæíîé íàïðÿæ¸ííîñòè ïðè ðàçâè-
òèè ýìîöèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ.

Âû÷ëåíåíèå ôàçû «ðåçèñòåíöèè» â ñàìîñòîÿòåëüíóþ âåñüìà óñëîâíî.
Ôàêòè÷åñêè ñîïðîòèâëåíèå íàðàñòàþùåìó ñòðåññó íà÷èíàåòñÿ ñ ìîìåíòà ïîÿâ-
ëåíèÿ òðåâîæíîãî íàïðÿæåíèÿ. Ýòî åñòåñòâåííî: ÷åëîâåê îñîçíàííî èëè áåñ-
ñîçíàòåëüíî ñòðåìèòñÿ ê ïñèõîëîãè÷åñêîìó êîìôîðòó. Îí ïûòàåòñÿ ñíèçèòü
äàâëåíèå âíåøíèõ îáñòîÿòåëüñòâ ñ ïîìîùüþ èìåþùèõñÿ â åãî ðàñïîðÿæåíèè
ñðåäñòâ.

Ôîðìèðîâàíèå çàùèòû ñ ó÷àñòèåì ýìîöèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ ïðîèñõî-
äèò íà ôîíå ñëåäóþùèõ ÿâëåíèé:

«Íåàäåêâàòíîå èçáèðàòåëüíîå ýìîöèîíàëüíîå ðåàãèðîâàíèå»
Íåñîìíåííûé «ïðèçíàê âûãîðàíèÿ», êîãäà ïðîôåññèîíàë ïåðåñòà¸ò óëàâ-

ëèâàòü ðàçíèöó ìåæäó äâóìÿ ïðèíöèïèàëüíî îòëè÷àþùèìèñÿ ÿâëåíèÿìè: ýêî-
íîìè÷íîå ïðîÿâëåíèå ýìîöèé è íåàäåêâàòíîå èçáèðàòåëüíîå ýìîöèîíàëüíîå
ðåàãèðîâàíèå.

Â ïåðâîì ñëó÷àå ðå÷ü èä¸ò î âûðàáîòàííîì ñî âðåìåíåì ïîëåçíîì íàâû-
êå ïîäêëþ÷àòü ê âçàèìîäåéñòâèþ ñ ëþäüìè ýìîöèè äîâîëüíî îãðàíè÷åííîãî
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ðåãèñòðà è óìåðåííîé èíòåíñèâíîñòè: ë¸ãêàÿ óëûáêà, ïðèâåòëèâûé âçãëÿä, ìÿã-
êèé, ñïîêîéíûé òîí ðå÷è, ñäåðæàííûå ðåàêöèè íà ñèëüíûå ðàçäðàæèòåëè, ëà-
êîíè÷íûå ôîðìû âûðàæåíèÿ íåñîãëàñèÿ, îòñóòñòâèå êàòåãîðè÷íîñòè. Ýòîò íà-
âûê âïîëíå îïðàâäàí â ðÿäå ñëó÷àåâ:

� åñëè íå ïðåïÿòñòâóåò èíòåëëåêòóàëüíîé ïðîðàáîòêå èíôîðìàöèè, îáóñëîâ-
ëèâàþùåé ýôôåêòèâíîñòü äåÿòåëüíîñòè. Ýêîíîìèÿ ýìîöèé íå ñíèæàåò «âõîæ-
äåíèå» â ïàðòí¸ðà, òî åñòü ïîíèìàíèå åãî ñîñòîÿíèé è ïîòðåáíîñòåé, íå ìåøà-
åò ïðèíÿòèþ ðåøåíèé è ôîðìóëèðîâêå âûâîäîâ;

� åñëè íå íàñòîðàæèâàåò è íå îòòàëêèâàåò ïàðòí¸ðà;

� åñëè, ïðè íåîáõîäèìîñòè, óñòóïàåò ìåñòî èíûì, àäåêâàòíûì ôîðìàì ðåàãè-
ðîâàíèÿ íà ñèòóàöèþ. Íàïðèìåð, ó÷èòåëü, êîãäà òðåáóåòñÿ, ñïîñîáåí îòíåñòèñü
ê ó÷åíèêó ïîä÷¸ðêíóòî âåæëèâî, âíèìàòåëüíî, ñ èñêðåííèì ñî÷óâñòâèåì.

Ñîâñåì èíîå äåëî, êîãäà ÷åëîâåê íåàäåêâàòíî «ýêîíîìèò» íà ýìîöèÿõ,
îãðàíè÷èâàåò ýìîöèîíàëüíóþ îòäà÷ó çà ñ÷¸ò âûáîðî÷íîãî ðåàãèðîâàíèÿ â õî-
äå ðàáî÷èõ êîíòàêòîâ. Äåéñòâóåò ïðèíöèï «õî÷ó èëè íå õî÷ó» (íàïðèìåð, ñî-
÷òó íóæíûì — óäåëþ âíèìàíèå, áóäåò íàñòðîåíèå — îòêëèêíóñü). Ïðè âñåé
íåïðèåìëåìîñòè òàêîãî ñòèëÿ ýìîöèîíàëüíîãî ïîâåäåíèÿ, îí âåñüìà ðàñïðîñò-
ðàí¸í. Äåëî â òîì, ÷òî ÷åëîâåêó ÷àùå âñåãî êàæåòñÿ, áóäòî îí ïîñòóïàåò äîïóñ-
òèìûì îáðàçîì. Îäíàêî ñóáúåêò îáùåíèÿ èëè ñòîðîííèé íàáëþäàòåëü ôèêñè-
ðóåò èíîå — ýìîöèîíàëüíóþ ÷¸ðñòâîñòü, íåó÷òèâîñòü, ðàâíîäóøèå.

Íåàäåêâàòíîå îãðàíè÷åíèå äèàïàçîíà è èíòåíñèâíîñòè âêëþ÷åíèÿ
ýìîöèé â ïðîôåññèîíàëüíîå îáùåíèå èíòåðïðåòèðóåòñÿ ïàðòí¸ðàìè êàê
íåóâàæåíèå ê èõ ëè÷íîñòè, òî åñòü ïåðåõîäèò â ïëîñêîñòü íðàâñòâåííûõ
îöåíîê.

Ñèìïòîì «ýìîöèîíàëüíî-íðàâñòâåííîé äåçîðèåíòàöèè»
Íåðåäêî ó ó÷èòåëÿ âîçíèêàåò ïîòðåáíîñòü â ñàìîîïðàâäàíèè. Íå ïðîÿâ-

ëÿÿ äîëæíîãî ýìîöèîíàëüíîãî îòíîøåíèÿ ê ñóáúåêòó, îí çàùèùàåò ñâîþ ñòðà-
òåãèþ. Ïðè ýòîì çâó÷àò ñóæäåíèÿ (íàïðèìåð, «ýòî íå òîò ñëó÷àé, ÷òîáû ïåðå-
æèâàòü», «òàêèå ëþäè íå çàñëóæèâàþò äîáðîãî îòíîøåíèÿ», «òàêèì íåëüçÿ ñî-
÷óâñòâîâàòü», «ïî÷åìó ÿ äîëæåí çà âñåõ âîëíîâàòüñÿ»).

Ïîäîáíûå ìûñëè è îöåíêè, áåññïîðíî, ñâèäåòåëüñòâóþò î òîì, ÷òî ýìî-
öèè íå ïðîáóæäàþò èëè íå äîñòàòî÷íî ñòèìóëèðóþò íðàâñòâåííûå ÷óâñòâà.
Âåäü ïðîôåññèîíàëüíàÿ äåÿòåëüíîñòü, ïîñòðîåííàÿ íà ÷åëîâå÷åñêîì îáùåíèè,
íå çíàåò èñêëþ÷åíèé. Âðà÷ íå èìååò ìîðàëüíîãî ïðàâà äåëèòü áîëüíûõ íà «õî-
ðîøèõ» è «ïëîõèõ». Ó÷èòåëü íå äîëæåí ðåøàòü ïåäàãîãè÷åñêèå ïðîáëåìû ïî-
äîïå÷íûõ ïî ñîáñòâåííîìó âûáîðó [8].

Ê ñîæàëåíèþ, â æèçíè ìû ÷àñòî ñòàëêèâàåìñÿ ñ ïðîÿâëåíèÿìè ýìîöèî-
íàëüíî-íðàâñòâåííîé äåçîðèåíòàöèè. Êàê ïðàâèëî, ýòî âûçûâàåò ñïðàâåäëè-
âîå âîçìóùåíèå, ìû îñóæäàåì ïîïûòêè ïîäåëèòü íàñ íà äîñòîéíûõ è íåäî-
ñòîéíûõ óâàæåíèÿ. Íî ñ òàêîé æå ë¸ãêîñòüþ ïî÷òè êàæäûé, çàíèìàÿ ñâî¸ ìåñ-
òî â ñèñòåìå ñëóæåáíî-ëè÷íîñòíûõ îòíîøåíèé, äîïóñêàåò ýìîöèîíàëüíî-
íðàâñòâåííóþ äåçîðèåíòàöèþ.

Ñèìïòîì «ðàñøèðåíèÿ ñôåðû ýêîíîìèè ýìîöèé»
Òàêîå äîêàçàòåëüñòâî ýìîöèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ èìååò ìåñòî òîãäà, êîã-

äà ýòà ôîðìà çàùèòû ñðàáàòûâàåò âíå ïðîôåññèîíàëüíîé îáëàñòè — â îáùå-
íèè ñ ðîäíûìè, ïðèÿòåëÿìè è çíàêîìûìè (íàïðèìåð, íà ðàáîòå âû äî òîãî óñ-
òà¸òå îò êîíòàêòîâ, ðàçãîâîðîâ, îòâåòîâ íà âîïðîñû, ÷òî âàì íå õî÷åòñÿ îá-
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ùàòüñÿ äàæå ñ áëèçêèìè). Êñòàòè, ÷àñòî èìåííî äîìàøíèå ñòàíîâÿòñÿ ïåðâîé
«æåðòâîé» ýìîöèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ. Íà ñëóæáå âû åù¸ äåðæèòåñü ñîîòâåò-
ñòâåííî íîðìàòèâàì è îáÿçàííîñòÿì, à äîìà çàìûêàåòåñü èëè, õóæå òîãî, ãîòîâû
ïîñëàòü âñåõ ïîäàëüøå, à òî è ïðîñòî, «ðû÷èòå» íà ñóïðóãà è äåòåé. Ìîæíî ñêà-
çàòü, ÷òî âû ïðåñûùåíû ÷åëîâå÷åñêèìè êîíòàêòàìè. Âû ïåðåæèâàåòå ñèìïòîì
«îòðàâëåíèÿ ëþäüìè».

Ñèìïòîì «ðåäóêöèè ïðîôåññèîíàëüíûõ îáÿçàííîñòåé»
Ðåäóêöèÿ îçíà÷àåò óïðîùåíèå. Â ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè, ïðåä-

ïîëàãàþùåé øèðîêîå îáùåíèå ñ ëþäüìè, ðåäóêöèÿ ïðîÿâëÿåòñÿ â ïîïûòêàõ îá-
ëåã÷èòü èëè ñîêðàòèòü îáÿçàííîñòè, êîòîðûå òðåáóþò ýìîöèîíàëüíûõ çàòðàò.

Ïî «çàêîíàì ðåäóêöèè» ñóáúåêòîâ ñôåðû îáñëóæèâàíèÿ, ëå÷åíèÿ, îáó÷å-
íèÿ è âîñïèòàíèÿ, îáäåëÿþò ýëåìåíòàðíûì âíèìàíèåì. Íàïðèìåð, âðà÷ íå íà-
õîäèò íóæíûì äîëüøå ïîáåñåäîâàòü ñ áîëüíûì, ïîáóäèòü ê ïîäðîáíîìó èçëî-
æåíèþ æàëîá. Àíàìíåç ïîëó÷àåòñÿ ñêóïûì è íåäîñòàòî÷íî èíôîðìàòèâíûì.
Ïðîâîäíèê íå ñïåøèò ïðåäëîæèòü ÷àé ïàññàæèðàì. Îäíèì ñëîâîì, ðåäóêöèÿ
ïðîôåññèîíàëüíûõ îáÿçàííîñòåé — ïðèâû÷íàÿ ñïóòíèöà áåñêóëüòóðüÿ â äåëî-
âûõ êîíòàêòàõ.

Ôàçà «èñòîùåíèÿ» õàðàêòåðèçóåòñÿ áîëåå èëè ìåíåå âûðàæåííûì ïàäå-
íèåì îáùåãî ýíåðãåòè÷åñêîãî òîíóñà è îñëàáëåíèåì íåðâíîé ñèñòåìû. Ýìîöèî-
íàëüíàÿ çàùèòà â ôîðìå «âûãîðàíèÿ» ñòàíîâèòñÿ íåîòúåìëåìûì àòðèáóòîì
ëè÷íîñòè.

Ñèìïòîì «ýìîöèîíàëüíîãî äåôèöèòà»
Ïðèõîäèò îùóùåíèå, ÷òî ýìîöèîíàëüíî âû óæå íå ìîæåòå ïîìîãàòü ñóáú-

åêòàì ñâîåé äåÿòåëüíîñòè. Íå â ñîñòîÿíèè âîéòè â èõ ïîëîæåíèå, ñîó÷àñòâî-
âàòü è ñîïåðåæèâàòü, îòçûâàòüñÿ íà ñèòóàöèè, êîòîðûå äîëæíû ïîáóæäàòü, óñè-
ëèâàòü èíòåëëåêòóàëüíóþ, âîëåâóþ è íðàâñòâåííóþ îòäà÷ó. Ýòî íå ÷òî èíîå, êàê
ýìîöèîíàëüíîå âûãîðàíèå, îá ýòîì ãîâîðèò åù¸ íåäàâíèé îïûò: íåêîòîðîå âðå-
ìÿ òîìó íàçàä òàêèõ îùóùåíèé íå áûëî, è ëè÷íîñòü ïåðåæèâàåò èõ ïîÿâëåíèå.
Ïîñòåïåííî ñèìïòîì óñèëèâàåòñÿ è ïðèîáðåòàåò áîëåå îñëîæí¸ííóþ ôîðìó:
âñ¸ ðåæå ïðîÿâëÿþòñÿ ïîëîæèòåëüíûå ýìîöèè è âñ¸ ÷àùå îòðèöàòåëüíûå. Ðåç-
êîñòü, ãðóáîñòü, ðàçäðàæèòåëüíîñòü, îáèäû, êàïðèçû — äîïîëíÿþò ñèìïòîì
«ýìîöèîíàëüíîãî äåôèöèòà».

Ñèìïòîì «ýìîöèîíàëüíîé îòñòðàí¸ííîñòè»
Ëè÷íîñòü ïî÷òè ïîëíîñòüþ èñêëþ÷àåò ýìîöèè èç ñôåðû ïðîôåññèîíàëü-

íîé äåÿòåëüíîñòè. Å¸ ïî÷òè íè÷åãî íå âîëíóåò, ïî÷òè íè÷òî íå âûçûâàåò ýìîöè-
îíàëüíîãî îòêëèêà — íè ïîçèòèâíûå îáñòîÿòåëüñòâà, íè îòðèöàòåëüíûå. Ïðè-
÷¸ì ýòî íå èñõîäíûé äåôåêò ýìîöèîíàëüíîé ñôåðû, íå ïðèçíàê ðèãèäíîñòè, à
ïðèîáðåò¸ííàÿ çà ãîäû ðàáîòû ñ ëþäüìè ýìîöèîíàëüíàÿ çàùèòà. ×åëîâåê ïî-
ñòåïåííî ó÷èòñÿ ðàáîòàòü êàê ðîáîò, êàê áåçäóøíûé àâòîìàò. Â äðóãèõ ñôåðàõ
îí æèâ¸ò ïîëíîöåííûìè ýìîöèÿìè.

Ðåàãèðîâàíèå áåç ÷óâñòâ è ýìîöèé — íàèáîëåå ÿðêèé ñèìïòîì «âû-
ãîðàíèÿ». Îí ñâèäåòåëüñòâóåò î ïðîôåññèîíàëüíîé äåôîðìàöèè ëè÷íîñòè
è íàíîñèò óùåðá ñóáúåêòó îáùåíèÿ. Ïàðòí¸ð îáû÷íî ïåðåæèâàåò ïðîÿâ-
ëåííîå ê íåìó áåçðàçëè÷èå è ìîæåò áûòü ãëóáîêî òðàâìèðîâàí. Îñîáåííî
îïàñíà äåìîíñòðàòèâíàÿ ôîðìà ýìîöèîíàëüíîé îòñòðàí¸ííîñòè, êîãäà
ïðîôåññèîíàë âñåì ñâîèì âèäîì ïîêàçûâàåò ïîëíîå áåçðàçëè÷èå ê ñîáå-
ñåäíèêó [15].
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Òå õ í î ë î ã è è  è

è í ñ ò ð ó ì å í ò à ð è é

Ñèìïòîì «ëè÷íîñòíîé îòñòðàí¸ííîñòè, èëè äåïåðñîíàëèçàöèè»
Ïðîÿâëÿåòñÿ â øèðîêîì äèàïàçîíå óìîíàñòðîåíèé è ïîñòóïêîâ ïðîôåñ-

ñèîíàëà â ïðîöåññå îáùåíèÿ. Îòìå÷àåòñÿ ïîëíàÿ èëè ÷àñòè÷íàÿ óòðàòà èíòåðå-
ñà ê ÷åëîâåêó — ñóáúåêòó ïðîôåññèîíàëüíîãî äåéñòâèÿ. Îí âîñïðèíèìàåòñÿ
êàê íåîäóøåâë¸ííûé ïðåäìåò, êàê îáúåêò äëÿ ìàíèïóëÿöèé. Îáúåêò òÿãîòèò
ñâîèìè ïðîáëåìàìè, ïîòðåáíîñòÿìè, íåïðèÿòíî åãî ïðèñóòñòâèå, ñàì ôàêò åãî
ñóùåñòâîâàíèÿ.

Ìåòàñòàçû «âûãîðàíèÿ» ïðîíèêàþò â óñòàíîâêè, ïðèíöèïû è ñèñòåìó
öåííîñòåé ëè÷íîñòè. Âîçíèêàåò äåïåðñîíàëèçèðîâàííûé çàùèòíûé ýìîöèî-
íàëüíî-âîëåâîé àíòèãóìàíèñòè÷åñêèé íàñòðîé. Ëè÷íîñòü óòâåðæäàåò, ÷òî ðà-
áîòà ñ ëþäüìè íå èíòåðåñíà, íå äîñòàâëÿåò óäîâëåòâîðåíèÿ, íå ïðåäñòàâëÿåò
ñîöèàëüíîé öåííîñòè. Â íàèáîëåå òÿæ¸ëûõ ôîðìàõ «âûãîðàíèÿ» ëè÷íîñòü
ðüÿíî çàùèùàåò ñâîþ àíòèãóìàíèñòè÷åñêóþ ôèëîñîôèþ (íàïðèìåð, «íåíàâè-
æó…», «ïðåçèðàþ…»). Â òàêèõ ñëó÷àÿõ «âûãîðàíèå» ñìûêàåòñÿ ñ ïñèõîïàòî-
ëîãè÷åñêèìè ïðîÿâëåíèÿìè ëè÷íîñòè, ñ íåâðîçîïîäîáíûìè èëè ïñèõîïàòè÷åñ-
êèìè ñîñòîÿíèÿìè. Òàêèì ëè÷íîñòÿì ïðîòèâîïîêàçàíà ýòà ïðîôåññèîíàëüíàÿ
äåÿòåëüíîñòü.

Ñèìïòîì «ïñèõîñîìàòè÷åñêèõ è ïñèõîâåãåòàòèâíûõ íàðóøåíèé»
Ïðîÿâëÿåòñÿ íà óðîâíå ôèçè÷åñêîãî è ïñèõè÷åñêîãî ñàìî÷óâñòâèÿ.

Îáû÷íî îí îáðàçóåòñÿ ïî óñëîâíî-ðåôëåêòîðíîé ñâÿçè íåãàòèâíîãî ñâîéñòâà:
ìíîãîå èç òîãî, ÷òî êàñàåòñÿ ñóáúåêòîâ ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè, ïðî-
âîöèðóåò îòêëîíåíèÿ â ñîìàòè÷åñêèõ èëè ïñèõè÷åñêèõ ñîñòîÿíèÿõ. Ïîðîé äà-
æå ìûñëü î òàêèõ ñóáúåêòàõ èëè êîíòàêò ñ íèìè âûçûâàåò ïëîõîå íàñòðîåíèå,
äóðíûå àññîöèàöèè, áåññîííèöó, ÷óâñòâî ñòðàõà, íåïðèÿòíûå îùóùåíèÿ â îá-
ëàñòè ñåðäöà, ñîñóäèñòûå ðåàêöèè, îáîñòðåíèå õðîíè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé.

Ïåðåõîä ðåàêöèé ñ óðîâíÿ ýìîöèé íà óðîâåíü ïñèõîñîìàòèêè ñâèäå-
òåëüñòâóåò î òîì, ÷òî ýìîöèîíàëüíàÿ çàùèòà — «âûãîðàíèå» — ñàìîñòîÿòåëü-
íî óæå íå ñïðàâëÿåòñÿ ñ íàãðóçêàìè, è ýíåðãèÿ ýìîöèé ïåðåðàñïðåäåëÿåòñÿ
ìåæäó äðóãèìè ïîäñèñòåìàìè èíäèâèäà. Òàêèì ñïîñîáîì îðãàíèçì ñïàñàåò ñå-
áÿ îò ðàçðóøèòåëüíîé ìîùè ýìîöèîíàëüíîé ýíåðãèè.

Ôèëèíà Ñ. [12], ðàáîòàÿ ñ ïåäàãîãàìè è ðóêîâîäèòåëÿìè îáðàçîâàíèÿ,
ñïåöèàëèñòàìè ñëóæáû çàíÿòîñòè, ñèñòåìû ñîöèàëüíîãî îáåñïå÷åíèÿ è çäðà-
âîîõðàíåíèÿ, âûäåëÿåò òðè îñíîâíûå ñòàäèè ñèíäðîìà.

Ïåðâàÿ ñòàäèÿ — íà óðîâíå âûïîëíåíèÿ ôóíêöèé, ïðîèçâîëüíîãî ïîâå-
äåíèÿ: çàáûâàíèå êàêèõ-òî ìîìåíòîâ, ãîâîðÿ áûòîâûì ÿçûêîì, ïðîâàëû â ïà-
ìÿòè (íàïðèìåð, âíåñåíà íóæíàÿ çàïèñü èëè íåò â äîêóìåíòàöèþ, çàäàí ëè
ïëàíèðóåìûé âîïðîñ, êàêîé ïîëó÷åí îòâåò), ñáîè â âûïîëíåíèè êàêèõ-ëèáî
äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé è ò.ä. Îáû÷íî íà ýòè ïåðâîíà÷àëüíûå ñèìïòîìû ìàëî
êòî îáðàùàåò âíèìàíèå, íàçûâàÿ ýòî â øóòêó «äåâè÷üåé ïàìÿòüþ» èëè «ñêëå-
ðîçîì». Â çàâèñèìîñòè îò õàðàêòåðà äåÿòåëüíîñòè, âåëè÷èíû íåðâíî-ïñèõè÷å-
ñêèõ íàãðóçîê è ëè÷íîñòíûõ îñîáåííîñòåé ñïåöèàëèñòà ïåðâàÿ ñòàäèÿ ìîæåò
ôîðìèðîâàòüñÿ â òå÷åíèå òð¸õ-ïÿòè ëåò.

Íà âòîðîé ñòàäèè íàáëþäàåòñÿ ñíèæåíèå èíòåðåñà ê ðàáîòå, ïîòðåáíîñ-
òè â îáùåíèè (â òîì ÷èñëå è äîìà, ñ äðóçüÿìè): «íå õî÷åòñÿ âèäåòü» òåõ, ñ êåì
îáùàåøüñÿ ïî ðîäó äåÿòåëüíîñòè (â íàøåì ñëó÷àå øêîëüíèêîâ), «â ÷åòâåðã
îùóùåíèå, ÷òî óæå ïÿòíèöà», «íåäåëÿ äëèòñÿ íåñêîí÷àåìî», íàðàñòàíèå àïà-
òèè ê êîíöó íåäåëè, ïîÿâëåíèå óñòîé÷èâûõ ñîìàòè÷åñêèõ ñèìïòîìîâ (íåò ñèë,
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ýíåðãèè, îñîáåííî ê êîíöó íåäåëè, ãîëîâíûå áîëè ïî âå÷åðàì; «ì¸ðòâûé ñîí,
áåç ñíîâèäåíèé», óâåëè÷åíèå ÷èñëà ïðîñòóäíûõ çàáîëåâàíèé); ïîâûøåííàÿ
ðàçäðàæèòåëüíîñòü, ÷åëîâåê «çàâîäèòñÿ», êàê ãîâîðÿò, ñ ïîëîáîðîòà, õîòÿ ðàíü-
øå ïîäîáíîãî îí çà ñîáîé íå çàìå÷àë. Âðåìÿ ôîðìèðîâàíèÿ ýòîé ñòàäèè â
ñðåäíåì îò ïÿòè äî ïÿòíàäöàòè ëåò.

Òðåòüÿ ñòàäèÿ — ñîáñòâåííî ëè÷íîñòíîå âûãîðàíèå. Äëÿ íå¸ õàðàêòåðíà
ïîëíàÿ ïîòåðÿ èíòåðåñà ê ðàáîòå è æèçíè âîîáùå, ýìîöèîíàëüíîå áåçðàçëè-
÷èå, îòóïåíèå, îùóùåíèå ïîñòîÿííîãî îòñóòñòâèÿ ñèë. ×åëîâåê ñòðåìèòñÿ ê óå-
äèíåíèþ. Íà ýòîé ñòàäèè åìó ãîðàçäî ïðèÿòíåå îáùàòüñÿ ñ æèâîòíûìè è ïðè-
ðîäîé, ÷åì ñ ëþäüìè. Ñòàäèÿ ìîæåò ôîðìèðîâàòüñÿ îò äåñÿòè äî äâàäöàòè ëåò.

Òàêèì îáðàçîì, ñîãëàñíî èññëåäîâàíèÿì ñèíäðîì ýìîöèîíàëüíîãî âûãî-
ðàíèÿ ðàçâèâàåòñÿ ïîýòàïíî è êàæäîìó ýòàïó õàðàêòåðíû ñîîòâåòñòâóþùèå
ïðèçíàêè, êîòîðûå âûçûâàþòñÿ îïðåäåë¸ííûìè ôàêòîðàìè.
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