ПРОБЛЕМИ ПСИХОЛОГІЇ ВИРОБНИЧОГО СЕРЕДОВИЩА ВИКЛАДАЧА ВНЗ
PROBLEMS OF PRODUCTION ENVIRONMENT PSYCHOLOGY OF PROFESSOR
Г.В. Пронюк

Харківський національний університет радіоелектроніки
Анотація. В даній роботі розглянуто сутність, ознаки, зовнішні і внутрішні фактори синдрому професійного вигорання у викладачів ВНЗ, механізми розвитку стресового стану, а також запропоновано методи профілактики професійного вигорання, досліджено способи само менеджменту, сприяння усвідомленню спеціалістами власного здоров’я як професійної цінності. 
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Аннотация. В данной работе рассмотрены понятие, признаки, внешние и внутренние факторы синдрома профессионального выгорания у преподавателей ВУЗ, механизмы развития стрессового состояния, а также предложены методы профилактики профессионального выгорания, исследованы способы самоменеджмента, содействие осознанию специалистами собственного здоровья как профессиональной ценности.
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Annotation. In the given work the notion, signs, external and internal factors of burnout syndrome of teachers, development mechanisms of the stress state are considered, and also the methods of prophylaxis of the burnout syndrome are offered, the self-management methods are explored, assistance to the awareness by the specialists of own health as a professional value.
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Актуальність теми. Після вдосконалення технічних засобів забезпечення безпеки другим за приорітетом напрямом у сучасній концепції безпеки праці є різні аспекти психологічного клімату на будь-якому виробництві, або так звана психологія виробничого середовища. У цій галузі найбільш виділяються наступні проблеми:

- виключення виробничих стресів; 

- забезпечення балансу між роботою і приватним життям працівників; 

- виключення фізичної і психологічної жорстокості на виробництві; 

- вивчення впливу психологічних і організаційних чинників на рівень виробничого травматизму і на інші аспекти виробництва. 

Загальна ідея психології виробничого середовища спрямована перш за все на виключення виробничих стресів, оскільки, на думку фахівців [1, 2], саме стрес нерідко стає причиною виробничих помилок і травм. В стані стресу у людини нерідко порушується сон, координація рухів, здатність ухвалювати рішення, знижується загальна працездатність і ефективність трудової діяльності. Таким чином, скоротивши дію всіх стресогенних чинників, ми можемо отримати не тільки істотне поліпшення якості роботи, але і помітне зниження виробничого травматизму, а отже і супутніх фінансових витрат. 

Постановка задачі. Стрес властивий будь-якій професії, зокрема пов’язаної з інтелектуальним навантаженням. Взагалі поняття «стрес» має більше 40 різних визначень. Стрес за Г.Сельє – це неспецифічна реакція організму у відповідь на дуже сильну дію зовні (стрес-фактор), яка перевищує норму, а також відповідна реакція нервової системи. За класифікацією Г. Сельє розвиток стресового стану має три стадії (рис. 1).
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Рисунок 1 – Стадії розвитку стресу за Г. Сельє
1. Стадія тривоги викликає мобілізацію організму, за якої відбуваються біологічні реакції, що зумовлюють можливість боротьби або втечі. Відбуваються фізіологічні зміни: звуження судин, згущення крові, підвищення тиску, відтік крові від шкіри, збільшення печінки, селезінки, посилення роботи нирок тощо.

2. Стадія опору. Організм намагається опиратися загрозі або справлятися з нею. Якщо загроза продовжує діяти і її неможна уникнути, організм адаптується до стресу і продовжує працювати у змінених умовах.

3. Стадія виснаження (дезорганізації). Якщо дія стресу продовжується і людина неспроможна адаптуватися, це виснажує ресурси тіла. Ті самі реакції, які дозволяють опиратися короткочасним стресорам (підсилення напруження м’язів, недопускання ознак болю, припинення травлення, високий тиск крові), за тривалої дії шкідливі.

Одним з різновидів стресу є професійний (виробничий) стрес, який проявляється в психологічних і соматичних реакціях на напружені ситуації в професійній діяльності людини. За результатами дослідження портала rabota.ua 81% українців відчувають стрес на робочому місці [8]. Причини розвитку професійного стресу представлені на рис. 2. Найбільш небезпечним для людини є розвиток хронічного стресу, його прояви наведені у табл. 1. За даними SECO з 2000 р. до 2015 р. кількість працівників, які страждають на хронічний стрес виросло з 26,6% до 35%.
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Рисунок 2 – Причини виникнення професійного стресу

Таблиця 1 – Симптоми хронічного стресу

	Прояви у сфері мислення

· втрата концентрації уваги, суб’єктивне відчуття «ослаблення пам’яті»

· легка відволікаємость
· втрата ініціативи, професійних інтересів

· негативні думки

· схильність до прийняття поспішних рішень або відкладання прийняття рішення
	Прояви на рівні поведінки

· стурбованість, метушливість, що заважає сконцентруватися на завданні
· втрата апетиту або переїдання
· неспокійний сон
· конфліктність
· збільшення невиходів на роботу
· схильність до нещасних випадків
· ухилення від відповідальності
· зловживання палінням, алкоголем, залежність від транквілізаторів та снодійного

	Психовегетативні симптоми

· задишка, стійкі головні болі
· підвищення серцябиття, високий тиск

· розлад шлунку, нудота
· підвищена стомлюваність

· невизначені болі в різних частинах тіла

· схильність до алергічних реакцій, шкіряний висип
· часті простудні захворювання
· двоїння в очах
	Прояви у сфері емоцій

· збентеженість, роздратованість
· поганий настрій, швидкі зміни настрою
· нерішучість, відсутність ентузіазму

· нездатність відчувати симпатію до інших людей

· втрата впевненості, занижена самооцінка

· незадоволеність роботою та життям в цілому, почуття втоми


На фоні хронічного професійного стресу розвивається синдром професійного вигорання як сукупність негативних переживань, пов’язаних з професійною діяльністю, колективом, організацією; цей стан призводить до виснаження емоційно-енергетичних та особистісних ресурсів людини, що потенціює деформацію особистості професіонала. 

За визначенням ВОЗ синдром професійного вигорання — це стан фізичного, емоційного або мотиваційного виснаження, що характеризується порушенням продуктивності роботи та втомою, підвищенням схильності до соматичних захворювань, а також вживанням психоактивних речовин з метою отримання тимчасового полегшення, що має тенденцію до розвитку фізіологічної залежності та суїциідальної поведінки (рис. 3).
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Рисунок 3 – Основні складові синдрому професійного вигорання
До складових синдрому професійного вигорання входять також фрустрація і професійна деформація. Фрустрація (від лат. frustratio – омана, марне очікування) - це емоційний стан, ознакою якого є дезорганізація свідомості та діяльності в стан безнадійності, втрати перспективи. Існують такі різновиди фрустрації як агресивність, діяльність за інерцією, депресивні стани, характерними для яких є сум, невпевненість, безсилля, відчай. Фрустрація виникає у результаті конфліктів особистості з іншими, особливо в колективі, в якому людина не дістає підтримки, співчутливого ставлення. 

Професійна деформація характеризується змінами якостей особистості (стереотипів сприймання, ціннісних орієнтацій, характеру, способів спілкування та поведінки тощо), змінами рівня виразності професійних якостей фахівця, що відбуваються під впливом змісту, умов, тривалості діяльності та індивідуальних психологічних особливостей людини. 

Таким чином, синдром професійного вигорання можна трактувати як стресову реакцію на виробничі і емоційні вимоги, які перевищують ресурси організму і походять від надмірної відданості людини своїй роботі із нехтування особистісним життям і відпочинком. Цей процес розвивається в часі та починається із сильного й тривалого стресу на роботі та призводить до порушення стану психофізіологічної рівноваги. 

Згідно останніх досліджень професія викладача входить в групу ризику виникнення професійного стресу [3, 5, 6]. Діяльність викладача ВНЗ, яка належить до сфери «людина -людина», через перенасиченість її стресогенними факторами вимагає від спеціаліста потужних резервів самовпорядкування і саме тому вона належить до найбільш емоційно напружених видів праці. Професійне вигорання викладачів складається з таких компонентів:

- відчуття професійної некомпетентності,
- фрустрація,
- емоційна виснаженість,
- професійна деформація,
- професійний маргиналізм.

Групи ризику виникнення синдрому професійного вигорання серед викладачів ВНЗ становлять працівники, які:

- недавно приступили до роботи і ще недостатньо адаптувалися до своїх службових обов’язків, колективу, корпоративної культури;

- довго працюють, у яких виникли вже стереотипи сприйняття і поведінки;

- мають низький рівень професійної компетентності;

- мають дуже високий рівень вимог, перфекціоністи і “трудоголіки”;

- мають високий рівень таких психологічних властивостей: невротизму, тривожності, ригідності, конфліктності і низький рівень самооцінки, самоефективності;

- мають постійні проблеми за межами роботи (здоров’я, сім’я тощо).

Ознаки синдрому професійного вигорання для викладача ВНЗ, професіонала, який працює з людьми наведено у табл. 2 [3, 6, 7].
Таблиця 2 - Ознаки синдрому професійного вигорання викладача
	Зовнішні прояви професійного вигорання
	Внутрішні прояви професійного вигорання 

	- психоемоційне виснаження, вичерпування психологічних, емоційних, енергетичних ресурсів, що сприймається як фізична і психологічна втома;

- негативне ставлення до своєї роботи;

- недбалість у виконанні професійних обов’язків;

- зниження коефiцiєнта корисної діяльності;

- зниження рівня професійної мотивації;

- дегуманізація у формі все більшого негативізму як до студентів, так і до співпрацівників, холодне та більш байдуже ставлення до людей, ознаки роздратованості;

- особистісне віддалення, зменшення контакту з оточенням в будь-який спосіб.
	- небажання іти на роботу, прагнення якомога швидшого закінчення робочого дня;

- байдужість до результатів своєї професійної діяльності;

- позиція відсторонення з студентами, відсутність орієнтації на вирішення їхних проблем, застосування виключно суб’єкт-об’єктного стилю спілкування;

- відчуття постійної втоми;

- відчуття розгубленості, втрата орієнтирів;

- занижена самооцінка, відчуття професійної нездатності, незадоволеності роботою;
- деперсоналізація (цинізм);

- безпричинні головні болі, сонливість, дратівливість, загальна астенізація;

- збільшення прийому психостимуляторів (тютюн, кава, алкоголь, ліки);

- зменшення апетиту або переїдання;

- наростання агресивних почуттів та переживань;

- наростання пасивності, апатії;

- почуття провини;

- погіршення якості життя, розвиток невротичних розладів і психосоматичних захворювань.


Можна виділити наступні зовнішні і внутрішні причини або стрес-фактори професійного вигорання викладачів. 

Зовнішні фактри:

1. Корпоративна культура: багатоплановість завдань, перевантаженість, необхідність виконувати обов’язки, що виходять за межі функціональних обов’язків на робочому місці, регулярна звітність у зазначений термін, можливість покарання за невиконання завдань в строк, постійні “перегини” в авторитарному стилі керівництва.

2. Дестабілізуюча організація діяльності: постійні інновації, рольова невизначеність, постійно напружений ритм роботи, ненормований робочий день.

3. Напружена психоемоційна діяльність: важкий контингент студентів і колег, необхідність постійного інтенсивного спілкування із людьми.

4. Постійні вимоги до високої особистої відповідальності на робочому місці.

5. Недостатня фінансова винагорода за виконувану діяльність, що суб’єктивно сприймається як незадовільна,.

6. Відсутність психологічної винагороди, що сприймається людиною як непотрібність її роботи для суспільства.

7. Незалежність винагороди від зусиль і особистого вкладу працівника.

8. Несприятлива психологічна атмосфера професійної діяльності, що визначається конфліктністю між начальником і підлеглими, і між колегами.

9. Високий рівень суперництва в колективі.

10. Одноманітність обов’язків, тривале перебування (більше 5 років) на посаді.

11. Відчуття нестабільності, страх втрати робочого місця.

12. Нові умови роботи, необхідність виявляти високу ефективність на новому робочому місці.

Внутрішні фактри:

1. Підвищені нервовість і тривожність.

2. Підвищені вразливість і чутливість, які можуть повністю блокувати механізм психологічного захисту.

3. Дуже високий рівень емпатії.

4. Емоційна ригідність. Емоційне вигорання частіше виникає у тих, хто менш реактивний і виразний та більш емоційно стриманий. У людей імпульсивних формування синдрому вигорання відбувається повільніше.
5. Підвищені особиста і соціальна рівні відповідальності.

6. Слабка професійна спрямованість, низька мотивація емоційної віддачі у професійній діяльності.

7. Низька самооцінка.

8. Низька самоефективність.

9. Внутрішня необхідність завжди «бути зразком» – щохвилини випромінювати енергію, професіоналізм і упевненість в собі, добре виглядати.

10. Ідеалістичне ставлення до роботи, схильність до мрійництва, що призводить до використання емоційного вигорання як до механізму психологічного захисту.
11. Етичні дефекти і дезорієнтація особи.

Таким чином основною задачею, яка стоїть перед керівниками й насамперед людиною-професіоналом, є попередження виникнення професійного стресу і синдрому професійного вигорання, який йде слідом. Співробітники українських компаній як основний метод боротьби з професійним стресом використовують ігнорування його, зайняття спортом та вживання заспокійливих засобів, лише 2% звертаються до психолога [8]. У останні десятиріччя сформувалося поняття стрес-менеджменту - це грамотне управління своїм станом і поведінкою під час сильного фізичного або психологічного навантаження. Існує декілька методів та засобів подолання психологічного, у тому числі виробничого, стресу (табл. 3).
Таблиця 3 - Методи подолання стресів

	Типи стрес-факторів
	Засоби подалання

	Область мудрого прийняття
	· м’язова релаксація

· глибоке дихання

· візуалізація – використання позитивних образів
· раціональна терапія

· рефрейминг 

	Область конструктивних дій
	· вибір правильної стратегії
· постановка адекватної мети
· тренінг спеціальних навичок
· тренінг управління часом

	Область суб’єктивних стресов
	· подолання оціночного підходу
· навички позитивного мислення
· зміна неадекватних переконань
· блокування небажаних думок

	Область саморегуляції
	· аутортенінг

· нейролінгвістичне програмування
· тренінг впевненості у собі

· релаксація
· дихальні техніки

· біологічний зворотній зв'язок (biofeedback)


Для викладачів ВНЗ напевно найбільш важливими є методи саморегуляції та самоменеджменту. Самоменеджмент для спеціаліста є технологією ефективного управління собою для забезпечення більш успішного і продуктивного виконання своїх обов’язків, збереження здоров’я і активного, зацікавленого ставлення до життя [4].

Cаморегуляція – це здатність людини підтримувати свій психічний тонус та працездатність за несприятливих умов.

Психічна саморегуляція — це здатність людини цілеспрямовано змінювати роботу різних психофізіологічних функцій, що вимагає особливих засобів контролю за дійсністю. До цих засобів належать:

1. Прийнята суб’єктом ціль його довільної активності;

2. Модель значимих умов діяльності;

3. Програма власне виконавчих дій;

4. Система критеріїв успішності діяльності;

5. Контроль: інформація про реально досягнені результати;

6. Оцінка відповідності цілі і реально досягнутих результатів;

7. Рішення про необхідність та характер корекції діяльності.

Наведемо індивідуальну технологію профілактики та подолання професійного стресу і вигорання Т.В.Зайчикової і Л.М. Карамушки, яка складається з двох фаз і системи конкретних прийомів [2, 6].

I фаза— аналіз професійної ситуації, який полягає в виявленні стрес-факторів, аналіз власної стресової реактивності чи толерантності тощо та зниження впливу стресорів. Це передбачає застосування системи спеціальних прийомів, які є бар`єрами розвитку стресу:

1) розпізнавання стресу;

2) здійснення глибшої когнітивної оцінки ситуації, а саме з'ясування основних стрес-факторів у професійній ситуації людини та здійснення спроб “усунути” їх;

3) аналіз стресів цього дня, реакції на них, способи адаптації до стресора, прийоми релаксації, які використовувалися в цей день, їх ефективність;

4) аналіз того, чи мають місце в конкретній ситуації глобальні професійні (життєві) зміни (наприклад, реорганізація на роботі; зміна місця проживання та ін.);

5) визначення основних стрес-факторів, які викликають емоційне вигорання, та укладення контракту із самим собою щодо використання певних прийомів подолання стресу протягом певного часу та визначення системи винагород або покарань для себе;

6) визначення основних мотивів здійснення людиною професійної діяльності;

7) прийняття рішення про те, чи продовжувати працівнику працювати на даному робочому місці;

8) тимчасове зниження навантаження та опанування навичок раціональним управлінням своїм часом;

9) здійснення спроби змінити свій імідж “трудоголіка” за допомогою спеціальних прийомів та засобів;

10) складання списку під назвою “Я дійсно хочу цим займатися”;

11) демонстрація асертивної (впевненої) поведінки, адже впевненість у собі — це здатність виражати себе та задовольняти свої власні потреби;

12) визначення свого розуміння успіху в житті;

13) створення групи соціальної підтримки — це почуття причетності, того, що тебе приймають та люблять таким, яким ти є, а не тому, що ти можеш що-небудь зробити для когось;

14) турбота про правильне харчування. Визначення для себе збалансованої дієти.

II фаза — сприймання професійної ситуації як стресової. На даній фазі слід використовувати прийоми, які виступатимуть бар'єрами на шляху до стресу:

1) стратегія вибіркового сприймання;

2) сприйняття життя як свята;

3) використання гумору як буфера між стресовою ситуацією та людиною;

4) визначення типу поведінки в ситуації стресу, який притаманний для людини;

5) аналіз впевненості у собі та своїх рішеннях, оскільки це уможливлює успішний контроль за власним життям;

6) аналіз локусу контролю в управлінні стресом ( локус контролю — це ступінь контролю, яка дає можливість людині керувати подіями її життя);

7) застосування різних технік медитації та аутогенного тренування, а також фізичних вправ [5].

Висновки: Керівникам і всім викладачам важно розуміти, що стрес на роботі – це не тільки особиста проблема, але й зниження якості праці. Вивчення індивідуальних відмінностей переживання професійного вигорання викладача надає можливість запровадити цільову програму його психопрофілактики, яка враховує психологічні особливості виникнення та перебігу цього явища.

Завдання психопрофілактики вигорання викладача потребує розв’язання, з одного боку, проблем психологічної підготовки працівника, який

- володіє необхідними психологічними знаннями,

- усвідомлює свою соціальну відповідальність,

- постійно дбає про своє особистісне і професійне зростання,

- вміє досягати поставлених цілей.

З іншого боку, необхідним є вирішення проблем підтримки психологічного здоров’я працівника, що передбачає виховання та підтримку:

- орієнтації працівника на здоровий спосіб життя,

- орієнтації на творчу, тобто наукову діяльність,

- емоційно-ціннісне ставлення до навколишнього світу і до об’єктів діяльності,

- емоційно-ціннісне ставлення до свого здоров’я (сприйняття власного здоров’я як цінності),

- орієнтації на стимулювання особистих досягнень інших (зокрема, студентів, аспірантів), на сприяння їхній самореалізації.

Таким чином, заходами подалання стресу для викладачів ВНЗ можна вважати.

- активну взаємодію зі стресором або вплив на саму проблему;

- зміну погляду на проблему або ставлення до неї;

- приймання проблеми і зменшення фізичного ефекту від породжуваного стресу;

- комплексні заходи і засоби, що поєднують в собі все перераховане вище.
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