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Многие люди в процессе своей профессиональной деятельности испытывают эмоциональное истощение, которое развивается у человека в процессе его профессиональной деятельности и выражается в состоянии эмоционального и физического истощения, отчуждении от людей, с которыми человек взаимодействует, а также в отсутствии профессиональных планов и крушении надежд. Это и есть синдром эмоционального выгорания [2].
Данное понятие, ввёл в психологию американский психиатр Фрейденберг в 1974 году, которое проявлялось нарастающим эмоциональным истощением. Врачи называют это просто переутомлением.
Эмоциональное выгорание было детально изучено только в 20 веке и попало в список МКБ-10, в категорию факторов, влияющих на состояние здоровья населения, код Z73.0 [4].
Условно синдром эмоционального выгорания В.В. Бойко разделил на три фазы:
-напряжение;
-сопротивление или резистенция;
-истощение.
На начальном этапе чувства слегка притупляются. Знакомые, жалующиеся на жизнь, не вызывают сочувствия или желания помочь. Работа перестает приносить удовольствие, появляются симптомы депрессии: тоска, ощущение хронической усталости, скука и опустошение. Человека постоянно посещают мысли, что он бесполезен для общества и, возможно, нужно начать делать что-то другое в жизни. Он ругает себя, ищет недостатки, не понимает, как выйти из сложившейся ситуации.
С наступлением второй фазы истощенный организм яростно сопротивляется причине возникновения стресса. На этапе резистенции неприязнь постепенно распространяется на коллег, начальство, знакомых и незнакомых людей, с которыми приходится общаться. Постоянный стресс разрушает психику, поэтому мозг переходит на энергосберегающий режим. Выключается способность к эмпатии. Возникает желание спрятаться подальше от людей.
На третьей стадии эмоционального выгорания человек превращается в бесчувственную машину с пустым взглядом и полным отсутствием эмоций. Теряет профессиональные навыки и желание вообще что-либо делать, даже для своих детей, находится на грани инфаркта или инсульта [1].
Ряд исследователей считает основными предпосылками – наличие  организационных проблем (слишком большая рабочая нагрузка, недостаточная возможность контролировать ситуацию, отсутствие организационной общности, недостаточное моральное и материальное вознаграждение, несправедливость, отсутствие значимости выполняемой работы). В то же время другие исследователи считают более важными личностные характеристики (низкая самооценка, высокий невротизм, тревожность и др.). Таким образом, можно сказать, нет единых взглядов на вопрос этиопатогенеза выгорания, отсутствуют устоявшиеся единые диагностические критерии.
Более всего риску возникновения СЭВ подвержены лица, предъявляющие непомерно высокие требования к себе. В их представлении настоящий специалист - это образец профессиональной неуязвимости и совершенства. Входящие в эту категорию личности, ассоциируют свой труд с предназначением, миссией, поэтому у них стирается грань между работой и личной жизнью.
В г. Красноярск было проведено исследование, в котором приняли участие 10 студентов педагогического университета, с целью изучения уровня алекситимии и измерения степени "выгорания" в  профессиях типа "человек- человек" по следующим методикам: 
1. «Торонтская алекситимическая шкала (TAS)». Создана G. J. Taylor и соавторами в 1985 году.  Цель: определить наличие либо предрасположенность испытуемого к алекситимии [5].
2. И опросник эмоционального выгорания К. Маслач и С. Джексон. Цель:  измерение степени "выгорания" в  профессиях типа "человек- человек"  [5].
По методике TAS были получены следующие результаты: неалекситимический тип наблюдается у 50 % участником исследования, в  группы риска входят 30 %, алекситимический тип выражен у 20% студентов педагогического университета. 


 	В опроснике эмоционального выгорания три шкалы:  эмоциональное истощение, Деперсонализация, Редукция личных достижений.  
В группе участников исследования были получены следующие результаты:
Эмоциональное истощение: низкий уровень наблюдается у 20%, средний уровень у 40%, высокий уровень выявлен у 40% участников исследования.


Деперсонализация: низкий уровень наблюдается у 20%, средний уровень у 30%, высокий уровень выявлен у 50% участников исследования.


Редукция личных достижений: низкий уровень наблюдается у 50%, средний уровень у 30%, высокий уровень выявлен у 20% студентов, принимавших участие в ииследовании.

Как же можно избежать встречи с эмоциональным выгоранием?
1. Относиться к жизни позитивно. Психологическое правило: если можешь изменить ситуацию – измени ее, не можешь изменить обстоятельства – измени к ним отношение.
2. Заботиться о себе: стремиться к равновесию и гармонии, вести здоровый образ жизни.
3. Высыпаться! 
4. Подбирать дело по себе: сообразно своим склонностям и возможностям. 
9. Перестать искать в работе счастье или спасение. Она – не убежище, а деятельность, которая хороша сама по себе.
10. Дни, проведенные вдали от дома, помогут отвлечься, взглянуть на свои проблемы со стороны.
11. Научиться жить с юмором. «Юмор – соль жизни, - говорил К. Чапек, - кто лучше просолен, дольше живет
12. Снизить темп жизни! Разумнее делать меньше, но лучше, чем много, но плохо, а потом еще и переживать из-за этого «плохо».
Риск выгорания смягчают стабильная и привлекательная работа, представляющая возможности для творчества, профессионального и личностного роста; удовлетворенность качеством жизни в различных ее аспектах; наличие разнообразных интересов, перспективные жизненные планы.
Реже «выгорают» оптимистические и жизнерадостные люди, умеющие успешно преодолевать жизненные невзгоды и возрастные кризисы. Те, кто занимает активную жизненную позицию, и обращается к творческому поиску решения при столкновении с трудными обстоятельствами, владеет средствами психической саморегуляции, заботится о восполнении своих психоэнергетических и социально-психологических ресурсов.
Снижают риск выгорания сильная социальная, профессиональная поддержка, круг надежных друзей и поддержка со стороны семьи [3].
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