Учителя «выгорают», есть ли выход?
Подавляющее большинство статей на эту тему написано профессиональным, «птичьим», языком психологов, который не всем понятен и не всем интересен. Когда человек находится в состоянии постоянного стресса, у него совершенно нет сил ни читать, ни слушать ничего заумного. Все подобные вещи воспринимаются его сознанием, как что-то излишне сложное и не нужное, повергающее в ещё большее уныние, и совершенно не откладываются в голове. Поэтому на этот раз я постараюсь максимально опустить профессиональную терминологию.

Сказанное тут будет относиться ко всем представителям профессий системы «человек-человек»: психологам, педагогам, медработникам, менеджерам, юристам, политикам и пр. Но в первую очередь обращаться я буду к моим дорогим коллегам - учителям начальной школы, так как эта статья была написана для них и по их просьбам.

Так что же такое профвыгорание, если о нём говорить простым языком?

Скажем так, профессиональное выгорание, или синдром эмоционального сгорания, – это способ защиты нашей психики от постоянного многостороннего психологического воздействия, которое способно нанести ей значительный вред.

Возникает эмоциональное выгорание тогда, когда у человека накопилось огромное количество отрицательных эмоций, которым не удалось найти выход. Из-за этого человеческий организм истощается не только морально, но и физически.

Один американский психолог сравнил состояние человека, страдающего от профессионального выгорания, с «запахом горящей психологической проводки». Пожалуй, точнее и не скажешь. Если это «горение» вовремя не погасить, то последствия могут быть довольно плачевными. И это не только невротические расстройства, но и психосоматические заболевания, включая онкологию (увы). Кроме того, на этой почве человек очень сильно меняется и как личность. 

Людям вообще свойственно отрицать собственные психологические проблемы. А учителям и подавно, ведь мы привыкли «быть сильными», показывать пример. И при первых признаках выгорания мы вместо того, чтобы обратиться за помощью, начинаем проявлять эту самую «силу», считая, что совершаем подвиг. А как же? Ведь «самая главная победа-победа над самим собой»! Но этим самым мы только ускоряем процесс выгорания.

Это всё равно что при первых признаках отравления вместо промывания желудка и приёма лекарств начать поедать в огромном количестве тот продукт, которым мы отравились.
Опасность выгорания состоит в том, что это долговременный процесс “сгорания дотла”. Человек не всегда может сам почувствовать тот момент, когда эмоциональное выгорание даёт свои первые звоночки. Но это очень хорошо становится заметно окружающим его коллегам. Поэтому очень важно, чтобы в коллективе были хорошие, доброжелательные отношения, чтобы люди могли рассчитывать на поддержку друг друга и своего руководства. Коллеги не должны бояться сказать друг другу, если, по их мнению, у кого-то из них начинаются проблемы со здоровьем. Услышав такое в свой адрес, не стоит воспринимать это в штыки, а имеет смысл задуматься и принять меры. Также не стоит стесняться просить о помощи и принимать её.

Чтобы не упустить момент и вовремя взяться за восстановление сил, надо хотя бы немного знать о стадиях синдрома эмоционального выгорания.

Считается, что синдром развивается постепенно и проходит три стадии.

1-я стадия. Фаза напряжения. 

На этой стадии наблюдается: 

- забывание каких-то моментов (что ответил ученик, сделана ли нужная запись, и т.п.). Из-за боязни ошибиться, человеку приходится постоянно контролировать себя и многократно проверять свои действия. Конечно, это всё происходит на фоне нервно-психической напряженности;
- исчезновение положительных эмоций;

- отстраненность в отношениях с близкими людьми;
- состояние тревожности и неудовлетворенности во всём; 

- чувство «неяркости» эмоций и безразличие к потребностям других людей.
2-я стадия. Фаза сопротивления нарастающему стрессу.

На этой стадии наблюдается: 

- снижение интереса к работе и потребности в общении: неделя длится очень долго, нет желания никого видеть и т.п.;

- сон без сновидений («спать мёртвым сном»);

- увеличение частоты простудных заболеваний;

- отсутствие аппетита или наоборот «нападает жор»;

- ни с того ни с сего сильное сердцебиение;

- перепады артериального давления;

- любая мелочь начинает раздражать; 

- боли в верхней части спины и шеи (т.к. при тревоге бессознательно мы поднимаем плечи и пытаемся втянуть голову);

- головные боли (от постоянного напряжения мышц верхней части тела);

- синдром раздражённого кишечника;

- именно на этой стадии очень часто начинается язвенная болезнь желудка;

- проблемы с сердечно-сосудистой системой, вегето-сосудистая дистония (такого диагноза нет, но состояние такое есть);

- колебания инсулина в крови, которые могут послужить толчком к развитию диабета;

- с вечера невозможно заснуть, а с утра невозможно проснуться;

- начинает казаться, что заботы о своём внешнем виде не важны;

- вы очень быстро устаёте, даже выполнив легкую работу;

- вы часто срываетесь на крик, на слёзы, можете по незначительному поводу обидеться, перестать общаться и т.п.;

- вы стали безразлично относиться к похвале и к неодобрению руководства; 

- начали возникать недоразумения с вашими подопечными, их родителями;

- в кругу своих коллег вы начинаете пренебрежительно отзываться о некоторых из них;
- постепенно эмоциональная несдержанность начинает проявляться даже в присутствии детей. 

Когда педагог так начинает себя вести, надо понимать, что это неосознаваемое им самим проявление чувства самосохранения. Значит общение уже превысило безопасный для его организма уровень.
В этой фазе человек подсознательно ещё пытается как-то оградить себя от неприятных впечатлений. 

3-я стадия. Фаза истощения.

А вот эта стадия уже и есть собственно личностное выгорание. Характеризуется она полной потерей интереса к работе и к жизни в целом, ощущением постоянной усталости, нежеланием общаться с людьми, эмоциональным безразличием.

При наступлении этой фазы педагог перестает положительно воспринимать воспитанников. Он отстраняется от них. 

Негативные реакции проявляются по-разному: 

- игнорирование просьбы, нежелание общаться, склонность унижать;
- человек становится равнодушным ко всему.
Эта фаза сопровождается общим падением жизненного тонуса, ослаблением нервной системы и истощением психических ресурсов.

Излюбленный вопрос «Кто виноват?» мы сейчас поднимать не будем, это отдельная тема. А перейдём сразу к ответу на другой, не менее популярный вопрос: «Что делать?».
Прочитав всё это, наверняка многие подумали: «Как страшно жить». Но не стоит отчаиваться. Полностью избежать эмоционально выгорания нам, конечно, не удастся в силу особенностей наших профессий. Но кое-что для того, чтобы оно наступило как можно позже и проходило как можно медленнее, мы сделать можем. И это совершенно несложно. Нужно только захотеть. А чтобы захотеть, нужно понять, зачем это нам. 

Мы с вами делаем прививки, пьём витамины и иммуностимуляторы, одеваемся теплее и стараемся не промочить ноги в непогоду, регулярно проводим гигиенические процедуры, предохраняемся от инфекций и стараемся избежать контакта с больными людьми. Негативно реагируем, когда кто-то чихает или кашляет в нашу сторону. Т.е. мы заботимся о своём физическом здоровье. И это нормально: у нас срабатывает инстинкт самосохранения.

Тогда почему же мы не придаём значения нашему психическому здоровью? А проблемы, возникающие с ним, гораздо серьёзнее, чем простуда или грипп. О них мы говорили в начале статьи.

Может, потому что простуду и грипп мы чувствуем, а эмоциональное выгорание нет? Но мы же о нём знаем. Значит, должны что-то предпринимать. Это как с радиацией. Мы ее не чувствуем, но вряд ли кто-то из нас, находясь в здравом уме, согласиться жить в зоне повышенной радиации. Так почему же мы позволяем себе и другим покушаться на наше психическое здоровье и пытаться «внедрить» в нас эту «радиацию»?

Что же такое профилактика синдрома эмоционального выгорания?

А это так называемая «житейская психогигиена».

Зачем она нам нужна? Всё очень просто! 

Вспомните объявление в самолёте на случай разгерметизации кабины: «Сначала наденьте кислородную маску на себя, а потом уже на ребенка». Иначе вы не сможете потом быть полезным ребенку. 

Так вот, профессиональное выгорание педагога - это как раз и есть тот самый случай «разгерметизации кабины». Эмоционально выгоревший учитель уже ничем не сможет быть полезен своим подопечным. Скорее, даже наоборот. А профилактика профвыгорания – это и есть своеобразная «кислородная маска». 
Вроде с этим разобрались. Теперь можно переходить и к конкретным действиям.

Вспомним известные слова Карла Маркса: «Освобождение рабочих должно быть делом самих рабочих!» Или как перефразировали эту фразу Ильф и Петров: «Дело помощи утопающим - дело рук самих утопающих!»

В общем, суть в том, что помочь нам в этой жизни изменить всё в лучшую для нас сторону можем только МЫ САМИ!

Так что же мы должны сделать для себя?

1. Конечно же, в первую очередь, вы должны ПОЛЮБИТЬ СЕБЯ! Оберегать себя, любимых, от всяких неприятностей, холить и лелеять. Стать эгоистами, если хотите! Помните, как пела Баба Яга в исполнении Милляра? «Кто любимая моя? Я! Я! Я!». Да, персонаж отрицательный, но со здоровым самоуважением и чертовски обаятельный. А главное, триста лет проживший в ладу с собой, полный сил и энергии!

2. Необходимо чётко разграничивать личную жизнь и работу. В рабочее время никаких отвлечений на семейные и личные проблемы. Приучите своих близких не беспокоить вас во время работы, если в том нет острой необходимости. К этому же приучите и родителей ваших подопечных. Объясните им, что разговоры по телефону отнимают время и снижают концентрацию внимания, которая необходимо при работе с детьми. Договоритесь с родителями не о звонках, а о переписке. В таком случае вы можете отвечать родителям в удобное для вас время без ущерба для себя и ваших учеников. 

И соответственно, в личное время никакой работы. Тем более, ни в коем случае не брать ее на дом. Вы имеете право не только на работу, но и на частную жизнь. Расходуйте свой энергорезерв аккуратно.  Уходя с работы, оставьте и мысли о ней до следующего рабочего дня. Как говорила Скарлетт О’Хара: «Я подумаю об этом завтра». 

3. Учитель - это профессия, представителям которой ни в коем случае нельзя перерабатывать. Так как последствия таких переработок могут повлечь за собой проблемы не только со здоровьем педагога, но и, как следствие, проблемы с психическим здоровьем его подопечных. Всех денег всё равно не заработать. А тех, что удастся заработать такой ценой, на восстановление здоровья вам однозначно не хватит. 

«Производственная необходимость» выполнять какие-либо профессиональные действия во внерабочее время - это чаще всего результат того, что кто-то не смог грамотно организовать свой рабочий день. Так почему это должно быть решено путём подрыва вашего здоровья? 

Если это вы сами, то значит, вам срочно следует в корне пересмотреть организацию своего рабочего времени. Старайтесь организовать свой день так, чтобы вы всё успевали сделать в течение рабочего времени. Заведите ежедневник, распишите всё необходимое по минутам.

Если это ваше руководство, значит надо попробовать поговорить с ним именно с точки зрения психогигиены. Если руководство заботится о здоровье сотрудников и учащихся, то выход будет найден. Если нет, то стоит задуматься о смене места работы. И если это не сделать сразу, то потом может быть уже поздно. Эмоционально выгоревший педагог и на своём прежнем месте будет не нужен ни руководству, ни детям и на новое устроиться будет уже проблематично. А кому нужен неврастеник (давайте будем называть вещи своими именами), да ещё и постоянно болеющий?

4. Не менее важна и правильная организация ежедневного ритуала сбора на работу.

С утра просыпаться необходимо в такое время, чтобы можно было не торопясь, в комфортном темпе собраться на работу.

По дороге лучше не торопиться, а идти прогуливаясь. И вообще, необходимо при любой возможности как можно больше ходить (польза пеших прогулок велика для всего организма в целом). 
Надо стараться обращать внимание на приятные мелочи, которые попадаются по пути: красивый восход, набухающие почки, распускающиеся цветы, красиво падающий снег и т.п. Это так называемая «медитация в движении». 

Самым действенным средством избавления от эмоционального напряжения является сознание самого человека. Важно понимать, что жизнь прекрасна и удивительна и мы должны научиться это замечать. Относитесь к жизни позитивно. Любая вещь в жизни зависит от того, под каким углом на неё смотреть. Помните «золотое правило»: если можешь изменить ситуацию – измени ее, не можешь – измени своё к ней отношение.

Приходить на работу стоит минут на 15-20 раньше необходимого времени, чтобы в комфортном темпе привести себя в порядок, выпить чашечку кофе с чем-нибудь вкусненьким, пообщаться с коллегами и в хорошем расположении духа встретить ваших «лапочек» и «зайчиков». 

5. Каждый вечер обязательно становитесь под душ комфортной температуры и, мысленно проговаривая неприятные события прошедшего дня, «смывайте» их водой. При этом вода должна литься на макушку головы и, стекая по всему телу, уходить в канализацию, а не скапливаться в ванной. А вы должны быть максимально расслаблены.
Ложиться спать необходимо в одно и то же время. Зачем? Чтобы избежать бессонницы. А ещё надо обеспечить себе оптимальные условия для сна. Подобрать удобную кровать, подушки и одеяла, ортопедический матрас, комфортный уровень освещенности и т.п. А спать необходимо не менее 8 часов. И никаких гаджетов перед сном. Лучше почитать книгу. 
Если бессонница всё же к вам наведывается, старайтесь читать на ночь не прозу, а стихи. 
Высыпайтесь! Если нормальный режим сна нарушен в результате стресса, есть риск оказаться в замкнутом круге: стресс провоцирует бессонницу, а бессонница еще больше усиливает стресс.

6. «И — боже вас сохрани —не читайте до обеда советских газет!». Перефразируя профессора Преображенского, можно сказать: «Я вас умоляю, не смотрите с утра и перед сном никакие новостные передачи». Невероятное количество негатива, которое так и льётся из них, способно погрузить вас в полную депрессию надолго. Вы даже не поймёте, что произошло, просто вдруг как будто ушла капелька жизни из вашей души. Если вы очень интересуетесь тем, что происходит в мире, в свободное время (но не перед работой!) пролистните новостную ленту в Интернете и остановитесь только на тех заголовках, которые действительно вас заинтересовали.

7. Обязательно устраивайте себе «пятничные вечера». Старайтесь каждый раз в конце недели обязательно куда-нибудь сходить после работы, если у вас нет возможности сразу же уехать за город. Встретиться с друзьями, прогуляться с коллегами, погулять в одиночестве. Можно заняться шоппингом, посмотреть и пофотографировать вечерний город, заглянуть на какую-нибудь выставку или мероприятие. Найдите для этого хотя бы пару часов. Не бойтесь припоздниться, завтра будет выходной и вы выспитесь. А чувство того, что и сегодня у вас был выходной, придёт, когда вы ляжете спать, а перед вашими глазами начнут проплывать позитивные моменты этого вечера. Таким образом вы чуть-чуть продлите свои выходные.

8. А в субботу всё же постарайтесь сменить будничную обстановку и вырваться за город. К себе или к друзьям на дачу. Или объединитесь с друзьями, с родственниками и снимите коттедж на выходные. Если и такой возможности нет, то сходите в парк. Но обязательно, хотя бы раз в неделю, выбирайтесь на природу. К растениям, к животным, на чистый воздух. Если вы не любитель «охоты» на грибы и ягоды, просто погуляйте и посмотрите по сторонам. Послушайте пенье птиц, почувствуйте ароматы леса, пообнимайтесь с деревьями. Не бойтесь, вас не примут за ненормальных. Нас таких сейчас много.

Если же погода не благоприятствует прогулкам, пригласите к себе друзей. Ваша задача продумать свои выходные таким образом, чтобы мыслям о работе не было места. А организация приёма гостей наилучшим образом способствует выбрасыванию из головы всех других мыслей.

9. Научитесь жить с юмором. Посмеявшись над своей проблемой, человек освобождается от страха и проблема, вдруг начинает выглядеть простой и преодолимой. Человек ощущает себя хозяином положения.  

10. В течение дня необходимо делать хотя бы двадцатиминутные паузы для того, чтобы отдохнуть эмоционально, отключиться от происходящего. Находите возможность хотя бы немного побыть в одиночестве, быть предоставленным самому себе, ни о чём не думать. Просто посидите несколько минут и посмотрите в одну точку. Вам ведь знакомо такое состояние, но вы не знаете, как это называется? Это транс. Это нам дано природой. Если сравнивать человеческую психику с компьютером, то это необходимая для организма «перезагрузка». Мы «зависаем», а информация, полученная нашим мозгом, рассортировывается и раскладывается по «папочкам». Наш внешний вид, наши чувства, наши успехи во многом зависят от того, насколько мы умеем удовлетворить свою потребность в трансах.

Кстати, вспоминайте об этом, когда на уроке вы видите такое состояние у ваших детей. Это значит, что в данный момент их психика требует «перезагрузки».

11. Обязательно регулярно находите время для своего хобби (вязание, вышивка, рисование, фотография, путешествия, обучение игре на гитаре, резьба по дереву и т.п.). Если у вас его нет, то срочно его себе придумайте!

12. И как это ни странно звучит (в свете полного отказа от мыслей о работе в личное время), необходимо профессиональное развитие и самосовершенствование (курсы повышения квалификации, конференции и пр.). Это расширяет кругозор, повышает самооценку, придаёт уверенности в себе. 
13.  Старайтесь рассчитывать свои силы и обдуманно распределять свои нагрузки. Не стоит браться за то, что заведомо вам не по силам. 
14. Не нужно стремиться всегда и везде быть лучшим, это повышает тревожность, делает человека агрессивным. Бывают ситуации, когда это стремление необходимо или когда мы чувствуем, что у нас оно не вызовет сильного напряжения. А бывает, когда стоит сделать, как советовал герой Збруева из фильма "Все будет хорошо": «- А ты руку подними... и резко так отпусти... и скажи... а ну его!»

15. Нужно проще относиться к конфликтам на работе.
16. Необходимо заботиться о поддержании хорошей физической формы. Между состоянием тела и разумом существует очень тесная связь! Курение, спиртные напитки, неправильное питание, избыток веса или его недостаток усугубляют проявления синдрома эмоционального выгорания. 

17. Чтобы снять напряжение мышц, которое вызвано постоянными стрессами, необходимы бассейн, расслабляющие ванны, массаж.

18.  Обязательно делитесь своими переживаниями, выговаривайтесь, выплёскивайте эмоции, не копите их. Не захламляйте свою психику.

19. Старайтесь чаще переключаться с одного вида деятельности на другой.  Отложите тетради, встаньте пройдитесь, посмотрите в окно, побегайте с детьми, пошутите с ними (они так заразительно смеются).  
20. Читайте бестселлеры, смотрите нашумевшие фильмы, ходите в театры, на выставки. Даже, если у вас нет желания, заставляйте себя, иначе вы постепенно потеряете ко всему этому интерес. И тогда ученики (и их родители) начнут считать вас безнадежно отставшими от жизни и перестанут уважать.
21. Старайтесь вносить в вашу жизнь что-то новое, непривычное. Например, измените прическу, стиль, переклейте обои в квартире или переставьте мебель, купите новую посуду и т.п.
22. При первой же возможности путешествуйте. Уезжайте куда-нибудь хоть на один день. Время, проведенное вдали от дома, поможет отвлечься от всего и взглянуть на свои проблемы со стороны.
23. Обязательно употребляйте в пищу специи: куркуму, корицу, кардамон, имбирь, фенхель, тмин. С давних пор в разных культурах специи использовали для снятия стресса, повышения энергии, улучшения работы нервной и пищеварительной систем, для улучшения состояния организма в целом. Даже лечение головной боли, простуды и прочих заболеваний проводилось при помощи специй. 
24. Окружите себя красивыми предметами, милыми вещами, на которые вам приятно смотреть, любимыми ароматами, хорошей музыкой.

25.  «Давайте говорить друг другу комплименты!» Просто так. Поводов для этого предостаточно. Надо только их увидеть. И вы почувствуете, что делать комплименты так же приятно, как и получать их.
Как видите, все вышеперечисленные методы очень просты и не требуют никаких особых усилий. Но если всего этого не делать и жить только работой, которой мы отдаёмся полностью, то мы не просто пустим на самотёк наше эмоциональное выгорание, но и усугубим его, не давая себе даже шанса на сохранение полноценной психики. 

Но если и после всех этих мер вы понимаете, что легче вам не стало, то лучше на какое-то время (год-два) уйти из профессии. Никогда не надо бояться это сделать. Ваше от вас никуда не денется. Это закон Вселенной.

Не бойтесь в нужный момент на некоторое время менять род вашей деятельности. Мы, педагоги, умеем грамотно говорить и писать, работать с документацией как в бумажном, так и в электронном виде, у нас есть навыки общения с людьми разных возрастов и разных социальных слоёв. Мы ответственны и скрупулёзны, терпеливы и стрессоустойчивы, умеем работать в условиях многозадачности. Мы умеем писать сценарии и организовывать концерты (корпоративы). Нас с удовольствием берут документоведами, администраторами, секретарями, кадровиками, редакторами и т.п. Да, все эти профессии тоже требуют постоянного общения с людьми. Но!!! Там не надо отвечать ни за чью жизнь и здоровье! А это решающий фактор.

Заботьтесь о своём психическом здоровье. Начинайте восстанавливаться уже сейчас, не откладывайте на потом! 

                                                 Психолог, преподаватель психологии,

                                                 учитель начальных классов Корсун Е.В.
