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1.Еще в 70-е голы прошлого столетия 

некоторые исследователи обратили 

внимание на довольно часто 

встречающееся состояние 

эмоционального истощения у лиц, 

занимающихся в различных сферах 

коммуникативной деятельности. 

 В результате психологического 

исследования было обнаружено, что 

на определенном этапе своей 

деятельности, через 5-10 лет, у 

некоторых через 15-20 лет, от начала 

профессионального труда у довольно 

большого количества сотрудников 

начинали появляться такие 

симптомы, как: потеря интереса к 

своей работе, формальное отношение 

к своим обязанностям, конфликты с 

коллегами по непринципиальным 

вопросам. В дальнейшем у данной 

категории сотрудников  начали 

развиваться соматические 

заболевания и невротические 

расстройства.  

В течение жизни с каждым из нас 

происходят изменения, ничто в мире 

не остается постоянным. Мы 

меняется с возрастом, становимся 

немножко другими, когда меняется 

наш социальный статус. Но так же и 

наша работа, профессия оказывает на 

нас влияние, оставляет в нас свой 

след. В чем это изменение? Мы 

получаем опыт, больше знаем о 

людях, о детях, о воспитательных 

процессах, знаем, как лучше выйти 

из то или иной затруднительной 

ситуации. Но в этих изменениях есть 

не только положительные стороны. 

Минусы подкрадываются незаметно. 

Они не отражаются в похвальных 

листах, грамотах, зачетных и 

трудовых книжках.  У любой 

профессии есть побочные эффекты. 

У шахтеров больные легкие, у 

наездников и жокеев кривые ноги. От 

этого никуда не деться. Это 

происходит со всеми теми, кому 

приходится постоянно активно 

общаться с людьми. Это работа в 

сфере "человек-человек". Ученые 

заметили и выяснили, что работа в 

этой сфере меняет человека, 

деформирует его.  

2.Эмоциональное выгорание – это 

синдром, развивающийся на фоне 

хронического стресса и ведущий к 

истощению эмоциональных, 

энергетических и личностных 

ресурсов работающего человека. 

Эмоциональное выгорание возникает 

в результате внутреннего 

накапливания отрицательных эмоций 

без соответствующей «разрядки», 

или «освобождения» от них. Оно 

ведет к истощению эмоциональных, 

энергетических и личностных 

ресурсов человека. 
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3.Как выражается эмоциональное 

выгорание? Существует ряд 

признаков, которые такому 

изменению сопутствуют. А вы 

прислушайтесь к себе – может быть, 

что-то подобное происходит с вами. 

-снижение восприимчивости 

отсутствие любопытства в ответ на 

что-то новое, отсутствие страха в 

ответ на опасность. 

-бессонница; 

-постоянное сонливое состояние и 

желание спать в течение всего дня;  

-пониженный эмоциональный тонус, 

чувство подавленности; 

 -повышенная раздражительность на 

незначительные, мелкие события; 

-переживание негативных эмоций, 

для которых нет причин; 

-чувство беспокойства и повышенной 

тревожности (ощущение, что «что-то 

не так, как надо»); 

-чувство гипер - ответственности и 

постоянное чувство страха, что «не 

получится» или «я не справлюсь»; 

-общая негативная установка на 

жизненные и профессиональные 

перспективы (по типу «как ни 

старайся, все равно ничего не 

получится»). 

-ощущение, что работа становится 

все тяжелее и тяжелее, а выполнять 

ее все труднее и труднее; 

-постоянно, без необходимости, 

берете работу домой, но дома ее не 

делаете; 

-чувство бесполезности, неверие в 

улучшения, безразличие к 

результатам работы; 

-эмоциональная холодность, 

безразличие к коллегам и детям. 

Вышеперечисленное – это признаки 

такого явления как эмоциональное 

выгорание.  

        Мы всегда должны оставаться 

спокойными, внимательными, 

понимающими, заботливыми.  

        Всегда с хорошим лицом, 

потому что от нас зависят опекаемым 

граждане. Негатив накапливается, 

соразмерного выражения у него нет.  
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