14.Стабілізація психологів та психотерапевтів, що продовжують практику в України. Профілактика вигорання. Пошук ресурсів.

Ігумнова Ольга Борисівна,
Шлінчак Тетяна Олександрівна

ПРОФІЛАКТИКА ЕМОЦІЙНОГО ВИГОРАННЯ ПСИХОЛОГІВ 
В УМОВАХ ВІЙСЬКОВОГО ЧАСУ В УКРАЇНІ

Анотація. У статті розглянута проблема профілактики емоційного вигорання психологів в умовах військових дій, поданий аналіз поняття синдрому емоційного вигорання. Виявлені основні симптоми та складові емоційного вигорання. Наведений короткий теоретичний аналіз моделей профілактики емоційного вигорання. Розглянуті ірраціональні установки, що сприяють формуванню емоційного вигорання в умовах військового часу. Запропоновано можливі шляхи та складові профілактики емоційного вигорання психологів.
Ключові слова: синдром емоційного вигорання, симптоми емоційного вигорання, профілактика емоційного вигорання, адаптаційні можливості, ірраціональні установки.
Abstract. The article discusses the problem of prevention of emotional burnout in the conditions of military operations, presents an analysis of the concept of emotional burnout syndrome. The main symptoms and components of emotional burnout are revealed. A brief theoretical analysis of prevention and correction models of emotional burnout is given. Irrational attitudes that contribute to the formation of emotional burnout in wartime conditions are considered. Possible ways and components of prevention of emotional burnout of psychologists are proposed. 
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Проблема емоційного вигорання психологів та психотерапевтів в Україні має пріоритетне практичне значення в умовах військового часу. Щоденне тривале напружене спілкування з людьми, що зазнали дії психотравмуючих ситуацій, підвищене почуття відповідальності за життя і здоров'я іншої людини в умовах війни знижують внутрішні ресурси психологів, лікарів, військових, волонтерів, педагогів, працівників соціальної сфери. Зниження стійкості до тривалих навантажень і стресів провокує внутрішньоособові конфлікти, є передумовою виникнення синдрому емоційного вигорання та таких його симптомів як виснаження, спустошення, хронічна втома та ін. Профілактика професійного вигорання психологів є питанням збереження психічного здоров’я української нації та подолання викликів війни.
Запропонований Г. Дж. Фрейденбергером термін («burn-out») - згорання, вигорання у 1974р. є результатом виснаження енергії у професіоналів сфери соціальної допомоги, коли вони почувають себе переобтяженими проблемами інших людей. Емоційне вигорання є виробленим особистістю механізмом психологічного захисту у формі повного або часткового виключення емоцій у відповідь на обрані психотравмуючі дії (Freudenberger, 1974). 
Поняття «вигорання» - синдром фізичного і емоційного виснаження, що включає розвиток негативної самооцінки, негативного відношення до роботи, втрату розуміння і співчуття по відношенню до клієнтів, втрату творчого потенціалу, що виникає на тлі стресу, викликаного міжособистісним спілкуванням (Maslach, 1993). 
Синдром емоційного вигорання є складним конструктом негативних психологічних переживань особистості, що пов'язані з інтенсивними емоційно насиченими або когнітивно складними міжособистісними взаємодіями і належить до феноменів особистісної  деформації (Водоп’янова, 2006).
Психічне вигорання як професійний феномен є станом фізичного, емоційного, розумового виснаження в професіях соціальної сфери та складає собою комплекс поведінкових, когнітивних, мотиваційних, емоційних і соматичних симптомів. Формується цей феномен під впливом комплексу зовнішніх і внутрішніх чинників і носить безповоротний характер (Орел, 2005).
Мета тез полягає у теоретичному аналізу моделей профілактики та корекції синдрому емоційного вигорання психологів.
 У профілактиці та подоланні синдрому емоційного вигорання доцільною вважається розробка спеціальних корекційних програм та адаптація моделі профілактичної та корекційної програми стосовно професійної діяльності. Корекційна програма, як правило, включає три етапи: підготовчий (початковий), основний і завершуючий.
Підготовчий етап має на меті діагностику синдрому емоційного вигорання та вивчення соціально-психологічних проблем особистості та ціннісно-мотиваційної сфери фахівця. Профілактика емоційного вигорання на початковому етапі повина включати мотиваційну сесію для ефективної роботи з подолання вигорання. Тренінговим заняттям передує психоедукація, метою якої є формування уявлень про синдром емоційного вигорання, стадії його розвитку, причини виникнення, наслідки, засоби профілактики і подолання цього синдрому.
Серед моделей тренінгів «антивигорання», одним з найбільш ефективних є модель раціонально-емоційно-поведінкової терапії А. Елліса, що включає когнітивні, емоційні та поведінкові психотерапевтичні методики. РЕПТ є гуманістичною формою терапії, її основним терапевтичним принципом є безумовне прийняття особистості при збереженні критичного ставлення до її негативних вчинків.  При цьому різні емоційні порушення викликаються не лише самими подіями і ситуаціями, але й нераціональними переконаннями або ідеями, що опосредковують її сприйняття. У структурі сприйняття особистості з ірраціональними переконаннями інформаційні аспекти свідомості завжди пов'язані з оцінними судженнями негативного характеру (Елліс, 2002).  
Військові дії в Україні поглиблюють та активізують дію основних груп ірраціональних установок  - це катастрофічні установки, установки повинності, установки обов'язкової реалізації своїх потреб, оцінні установки. Катастрофічні установки сприяють оцінюванню будь-якої неприємної події в житті людини як жахливої, непоправної, жахливої. В умовах військових дій катастрофічні установки мають реальне підгрунття та актуалізуються у осіб, які до них не були схильні раніше. 
Установки повинності формують переконання в тому, що світ тримається на універсальних позитивних принципах, які не можуть бути змінені. Військовий час порушує віру в універсальні людські позитивні принципи, піддає їх сумніву та віднімає впевненість у майбутньому. 
Установки обов'язкової реалізації своїх потреб визначають образ «Я», що ідеалізується, з яким суб'єкт постійно порівнює себе і якого ніколи не досягає. Установки обов'язкової реалізації своїх потреб в умовах війни не отримують підгрунтя для задоволення базових потреб особистості та утворюють суб’єктивне відчуття відсутності контролю, особистої небезпеки та безпорадності. 
При оцінних установках людина генералізує оцінку якої-небудь однієї риси або властивості іншого на особистість в цілому (надмірне узагальнення), що руйнівним чином впливає на особистість та неможливість конструювання перспективи майбутнього.  
Ірраціональні установки та когнітивні спотворення зумовлюють сприйняття та оцінку себе, оточуючої ситуації під певним кутом зору з перебільшенням сценарія катастрофізації та зменшенням своїх здатностей впроратись з викликами війни, применшенням своїх професійних та особистісних ресурсів. Ірраціональні когнітивні установки викликають різні емоційні порушення, які провокують або посилюють емоційне вигорання, травму співчуття, вторинну травматизацію, дезадаптивну соціальну поведінку.
Представники гештальт-підходу вважають, що синдром емоційного вигорання - це комплексна проблема. У розумінні гештальт-психологівв, основна складність для фахівця з синдромом емоційного вигорання полягає в необхідності усвідомити і інтегрувати усі чинники (психосоматичні симптоми, об’єктивні загорози, емоційні перенавантаження, складнощі у сфері міжособистісного  спілкування, несприятливими чинниками діяльності), щоб побачити вигорання як цілісність. Гештальт-терапія надає величезне значення потребам і стереотипам клієнта, що проявляються в ситуації «тут-і-тепер». Синдром емоційного вигорання серед фахівців «допомагаючих» професій - результат уникнення власних почуттів, спрощення професійної діяльності до жорстких стереотипів, невміння грати і творчо самовиражатися (Семкова, 2011).
Психосоматичні прояви емоційного вигорання у психологів можуть бути пов'язані з труднощами в усвідомленні і словесному вираженні власних переживань, що може перешкодити фахівцеві зрозуміти свої почуття і стосунки, пов'язані з роботою. Проте, одночасно слід починати роботу над екзистенціальними установками спеціаліста. Застосування екзистенціального аналізу переходить на рівень розвитку особистості психолога та актуалізує важливий процес: увага із зовнішніх умов переключається на усвідомлення установки по відношенню до життя, на структуру сенсу, що визначала досі суб'єктивне життя.
Т. Кушнир і В. Мильбауер запропонували програму, засновану на тому, що для профілактики стресу і вигорання потрібна переоцінка суджень (переконань) відносно себе, інших людей, світу і їх зміна у бік більшої реалістичності і раціональності (Kushnir T., Milbauer, 1990).
А. Лэнгле головним способом профілактики і лікування синдрому емоційного вигорання вважає глибинну роботу, спрямовану на пошук основних проблемних зон і психічних дефіцитів пацієнта (Лэнгле, 2008).
Важливим в попередженні розвитку синдрому емоційного вигорання є усвідомлення психологом сенсу своєї діяльності, рефлексія свого стану (соматичного і психічного), а також ставлення до симптомів вигорання як до внутрішніх сигналів, що свідчать про наявний психологічний дисбаланс. Формування активної позиції по відношенню до організаційних і професійних стресів за допомогою підвищення особистої і соціальної значущості подолання стресу, оволодіння конструктивними моделями поведінки у важких професійних ситуаціях, підвищення упевненості в собі і оптимізму є основними складовими системи профілактичних засобів емоційного вигорання. Завершуючим етапом профілактичної роботи є спільний аналіз і обговорення як на рівні групи, так і у рамках індивідуальних консультацій, результатів тренінгової роботи. Важливою є своєчасна повторна діагностика синдрому емоційного вигорання та навчання навичкам самодіагностики. 
Резюмуючи вивчення синдрому емоційного вигорання можна визначити основні завдання моделей профілактики синдрому емоційного вигорання психологів : підвищення адаптаційних можливостей особистості, навчання навичкам саморегуляції і конструктивної поведінки в складних ситуаціях; формування позитивного відношення до дійсності через рефлексію і когнітивну переоцінку основних життєвих цінностей; формування позитивного настрою по відношенню до оточення і своєї професії, надання їм нових сенсів; розвиток професійно важливих якостей в різних ситуаціях взаємодії; формування індивідуального стилю діяльності, професійної компетентності та творчого потенціалу. 
Професійна діяльність психологів та психотерапевтів в умовах війни вносить зміни у світоглядні установки особистості фахівця, його ціннісно-мотиваційну систему, актуалізує захисні механізми психіки, змінює систему саморегуляції та активізує формування нових копінг-стратегій, що само по собі супроводжується психоемоційним перенавантаженням, а у поєднанні з ситуацією небезпеки, невизначеності, вторинною травматизацією вимагає застосування та розробку ефективних технологій профілактики та подолання емоційного вигорання.
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