ПРОФЕССИОНАЛЬНОЕ ВЫГОРАНИЕ,ИЛИ КАК СОХРАНИТЬ ЗДОРОВЬЕ И НЕ « СГОРЕТЬ» НА РАБОТЕ

/ Разговор с коллегами/

Ресурсный подход

к профилактике выгорания:

от помощи — к самопомощи и самокоррекции

Начало всех «само» — осмысление педагогом той профессионально-ролевой позиции, которую он привычно занимает по отношению к себе, другим людям и своей работе, и определение меры ее неконструктивности. 

Некоторые схемы и инструменты, помогающие самостоятельно осуществить такую работу, можно найти в практической психологии и психотерапии — прежде всего в трансактном анализе" Эрика Берна, который основан на 1171ее о фундаментальном влиянии позиции человека по отношению к себе и другим на всю его жизнь". В рамках этой популярной концепции Томас Харрис нашел элегантный способ описания позиций, возможных в отношениях «Я -Ты», через понятия «о'кейностья и «не-о'кейность» (они близки к привычным для нас представлениям о самооценке и оценке другого). Он выделяет четыре основных позиции.
1. Я «в порядке» (хороший) — Ты «в порядке» 

(хороший).

Это единственная продуктивная из всех четырех позиций,— неслучайно ее называют «позицией успеха». Люди с такой позицией — оптимисты: они принимают себя и других и обладают адекватной самооценкой. В целом они удовлетворены собой, своей работой и своими отношениями с людьми. Учителей с такой позицией можно назвать счастливыми, — они уверены в себе и любят свою работу. На уроке чувствуют себя «как рыба в воде или как птица в воздухе» и без лишней суеты вовлекают учеников в совместную деятельность. Удивляться здесь нечему: уверенность и легкость «заразительны», а диалог стимулирует поиск ответа. Страх на их уроках отсутствует: 

даже на неудачные ответы «счастливые учителя» реагируют 

конструктивно.
2.Я «в порядке» — Ты «не в порядке» 

(привычнее для нас звучит кЯ лучше — ты хуже).

Этот вариант жизненной позиции менее оптимистичен: 

педагог принимает и высоко оценивает себя, но вот других— 

не очень.

Одна из учителей с такой позицией, выполняя известный тест 

«Кто Я»", написала о себе: «Я не такая нахальная, как другзеа. 

«Я не такая бессовестная, как другие» и т.п.). Эту позицию 

превосходство и власти она демонстрирует и в своей педагогиче-

ской деятельности: кНа уроке я ежиха-мать. Почему ежихей 

Да потому, что никому не позволю не считаться особой, — любо-

го поставлю на местоиь И ставит: по отношению к деуям она 

сверхкритична; при атом искренне считает тех, кто не слишком 

успешеи или усерден на ее уроках, главной помехой Своей 

педагогической деятельности и чуть ли не личным врагом.

Подобных учителей дети побаиваются. Коллеги к ним тоже относятся настороженно: нелегко выносить болезненно раздутое самолюбие, высокомерие, стремление подавить других и склонность постоянно преувеличивать свои заслуги. 

3. Я «не в порядке» — Ты «в порядке» (ты лучше 

меня)

Те, кто занял эту позицию, смотрят на мир снизу вверх. Они недостаточно уверены в себе, но при этом чувствуют себя недооцененными и жгуче завидуют своим успешным коллегам. Любую сложность воспринимают как подтверждение «несправедливости мира» и «своей невезучести». В школе, как правило, чувствуют себя не слишком уютно; трепещут перед администрацией, испытывают затруднения в общении с детьми и часто жалуются на дисциплину. Если «есть куда уйти», надолго здесь не задерживаются. 

4. Я «не в порядке» (плохой) — Ты «не в порядке» 

(плохой)

Это самая трагичная из всех позиций. Низко оценивая и себя, и других, ее обладатели считают всех в каком-то смысле ущербными (вот реплика одной из участниц тренинга с такой позицией; кЯ сейчас поняла: все мы здесь несчастные люди. И я — самая несчастная»). В психологии эту позицию называют «депрессивной»: стимулируя чувства подавленности и безнадежности, она приводит к утрате желания хоть что-то изменить в своей жизни (на консультации довелось услышать фразу: «Никогда хорошо не жили, и начинать не стоит»). 

А для выявления, анализа и преобразования неконструктивных профессионально-ролевых позиций лучше всего подходит созданная в том же трансактном анализе модель драматического треугольника Стэнли Карпменам (схема 1), которую нередко называют «треугольником власти» и даже «треугольником судьбы». 

Идея драматического треугольника родилась у С.Карпмена при анализе театральных драм, в которых непременно присутствуют три роли: жертпва, преследователь и спаситель. По ходу действия персонажи могут «перескакивать» из одной ролевой позиции в другую. Примерно так, как Заяц в известном мультике «Ну, погоди1» внезапно «выскакивает» из роли жертвы и становится преследователем. Это придает действию особую напряженность.

Чем может быть полезна эта схема специалисту? Тем, что позволяет провести анализ неконструктивных педагогических взаимодействий, распознать «любимые» роли, в которые может бессознательно «свалиться» любой из тех, кто работает с людьми, и осознать их вклад в профессиональное выгорание. 

Для начала охарактеризуем каждую из ролевых позиций Позиция «Спаситель» на первый взгляд кажется благородной и вполне уместной для педагога, психолога или социального работника (ведь он помогает другим, ставит их нужды на первое место!). К счастью, кроме первого взгляда, есть второй он-то и делает тайное явным. Позиция Спасителя, на которую специалист сам себя назначает, основана на представлении о необычайной силе своего воздействия и, конечно, о своем превосходстве (Я + Ты — ) . .А раз так, значит, собственные потенциалы подопечных игнорируются («Я лучше тебя знаю, что тебе нужно, что для тебя важно и полезно»). В результате она приводит к асимметричным отношениям (один дает — другой берет; один заботится — другой лишь принимает заботу). «Cnacumezs» настолько успешно опекает, помогает, а порой и навязывает свою помощь, что синдром «выученной беспомощности» его подопечным попросту гарантирован. 

Позиция «Преследователь» тоже базируется на идее превосходства (Я+ Ты — ), но дополнительно включает в свое содержание оттенки «возмещения ущерба», «наказания за вину» (реальную или мнимую) и даже мести. Лишь считая себя правым, а другого виноватым, можно критиковать и унижать человека (тем самым лишая его такого важного жизненного ресурса, как вера в себя и свои силы). Неслучайно основная эмоция человека, занявшего эту ролевую позицию, праведное негодование («Я так много делаю для тебя, а ты...»; «Виновный должен быть наказан!» ). 

Позиция «Жертвы». В виктимологии" и юриспруденции жертвой называют того, кто пострадал в результате несчастного случая, насилия или несправедливости. В практической психологии иначе: говоря о позиции Жертвы, имеют в виду субъективные представления человека о себе как несправедливо обиженном, униженном. При этом самооценка человека катастрофически снижается: он ощущает себя маленьким, слабым, беспомощным («От меня ничего не зависит, а значит, бессмысленно предпринимать усилия»; «Я настолько слаб, что не могу сам справиться с трудностями» и т.п.). При такой позиции закономерен отказ от ответственности все усилия направляются на поиск спасителя, который пожалеет, защитит, поможет, примет груз ответственности на себя.

Кстати, великий русский физиолог И.П. Павлов. усматривдп 

предтечи позиции жертвы в приро)кденном и усиленном.жизнен-

ным опытом «рвфлексв рпбскай пскорлдстн»,, который Сущвстпу-

ет уже в животном мире". «ЩВНкН и маленькие собачки, — писал 

он, — часто падают перед болыднми собака)йи на спину. &то есть 

отдача себя на волю сильнейшего, аналог человеческого.'броса-. 

ния на колени и падания ниц — 'рвфявко рабства, конечно, 

нмеющнй свое опрпделпнное. жизненное оправдание. Нарбчйто' 

пассивная поза слзбйрбзгвго,' пстпственно, ведет к падению 

агрессивной реакции снльнойшвго ".

Таким образом, заняв позицию Жертвь1, человек «спасается» путем отказа от себя, игнорирования своих собственных ресурсов. 

Используя модель «Драматического треугольника», важно помнить о возможности рассогласования внешнего и внутреннего. Внешне человек может «исполнять» одну роль, но внутренне при этом чувствовать себя совсем в другой (В.А. Петровский). К примеру, педагог может вести себя как Преследователь и восприниматься учениками именно так, но в это время внутренне чувствовать себя Жертвой этих учеников. Для социальных работников и психологов более типична другая ситуация: внешне занимая ролевую позицию Спасителя, внутренне они зачастую ощущают себя жертвой клиентов (об этом говорят признания, сделанные в тренинговой группе: «Думаю, все они (клиенты) неблагодарные. Столько для них делаешь, а они «спасибо не скажут»; «Они слабы, нуждаются в заботе; ими нужно управлять, руководить ... Но они опасны...Как вампиры, пита-
Используя прием самофутурирования, не пытайтесь оценить результаты после одной-двух попыток визуализации. Помните: при визуализации нужна систематичность. Здесь главное ежедневная практика. Не надо ждать быстрых результатов. Недостаточно представить себе что-нибудь один или два раза. Результат появится, если образ отпечатывается в сознании вновь и вновь на протяжении недель и даже месяцев. Так что продолжайте упражняться в визуализации, пока ваша цель не осуществится. Если возникнут сомнения, избегайте бороться с ними. Как известно, достаточно начать борьбу против чего-либо, как состояния начинают «сопротивляться», становиться сильнее. Надо просто проигнорировать сомнения. Отрезать ихи отбросить!

ПСИХОТЕХНИКИ, ПОМОГАЮЩИЕ

В РАБОТЕ НАД СОБОЙ.

Техника 1. «Отрезать (отрубить) и отбросить»

Техника пригодна для работы с любыми негативными мыслями (типа «у меня опять ничего не выйдет.. »ь «всё это бестолку» и т.д. и т.п.). Как только почувствуете, что в душу закралась подобная мысль, — немедленно «отрежьте ее и отбросьте», — сделав резкий, «отрезающий» жест левой рукой (резко вниз и в сторону). Хорошо, если вы не только произведете это действие, но и визуализируете его. Продолжая визуализацию, поместите на место удаленной негативной мысли другую (конечно же, позитивнуюЦ.

Техника 2. «Лейбл или ярлык»

Если в голову пришла негативная мысль, надо мысленно отстраниться от нее и наблюдать за ней со стороны, но не позволять этой мысли завладеть собой. Некоторые считают, что действие этой техники усиливается, когда вы представите, как не просто «вытащили» негативную мысль вовне, но произвели в воображении некоторые действия над ней. К примеру, представили, как будто брызнули на нее краской из баллончика, пометили ее (ядовито-зеленая, канареечно-желтая и т.п.) и уже теперь наблюдаете со стороны.
Негативные мысли имеют силу над вами (и, кстати, получают эту силу от вас) только в том случае, если вы реагируете на них страхом, тревогой. Как только вы перестаете на них реагировать, они теряют власть. Скажите: «Это всего лишь негативная мысль!» 

По данным специалистов, эта техника помогает на 75%. А это, согласитесь, вовсе не мало!

Техника 3. Преувеличение 

Как только обнаружится негативная мысль, преувеличьте 

ее до абсурда, сделайте ее смешной.

Техника 4. «Признание своих достоинств» 

Одно из противоядий при излишней самокритичности— осознать, что вы (так же, как и другие люди!) не можете и не должны быть совершенством. Однако вы достаточно хороши для того, чтобы жить, радоваться и, конечно, быть счастливым и успешным. 

А теперь — сам самоподдерживающий прием (женщины примут его скорее, чем мужчины!). Каждый день, когда вы стоите перед зеркалом и собираетесь на работу, уверенно смотрите в зеркало, прямо в глаза самому себе и говорите не менее трех раз: «Я, конечно, не совершенство, но достаточно хорош (хороша)!». При этом будет просто замечательно, если вы улыбнетесь себе!

Вместо заключения 

Я глубоко убеждена, что у педагога есть две важнейшие задачи: во-первых, обучение и воспитание; во-вторых, забота о себе и своем развитии, без которой быть устойчивым к выгоранию попросту невозможно. Согласитесь: «сгореть на работе» — это очень уж непрофессионально.

