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Под эмоциональным выгоранием в настоящей статье мы будем понимать постепенное угасание положительного отношения к работе или учебе, иногда вплоть до полного отвращения, депрессии и/или иных проявлений, которые значительно снижают качество жизни и способны привести к соматическим заболеваниям. Данный термин был введен в 1974 году психиатром из США Гербертом Фрейденбергером (Herbert Freudenberger): он присвоил подобному «превращению» название Burnout (или Burn-out) и описал его как «состояние физического или психического истощения, вызванного профессиональной жизнью». В отечественной литературе при исследовании феномена выгорания использовались различные термины: «эмоциональное сгорание» или «эмоциональное выгорание» (Форманюк Т.В., 1994; Бойко В.В., 1996), «психическое выгорание» (Орел В.Е., 2001; Водопьянова Н.Е., Старченкова Е.С., 2005), «профессиональное выгорание» (Ронгинская Т.И., 2002) [3].
 С таким синдромом сталкиваются многие люди, испытывающие стресс на работе [1, с.8]. Но к особой группе риска относятся представители профессий «человек-человек», соответственно проблема эмоционального выгорания актуальна для педагогов. 
Эмоциональное выгорание педагога - это комплекс, состоящий из поведенческой модели и психологических переживаний, которые непосредственно влияют на уровень работоспособности, психофизиологическое самочувствие и на характер межличностных отношений  как с коллегами, так и с учащимися. Выгорание наносит ущерб работе -  специалисты, подверженные процессу выгорания, демонстрируют такие проявления, как цинизм, негативизм, пессимизм. 
Последствия эмоционального выгорания плачевны и  могут проявляться в различных сферах:

• межличностные последствия проявляются в профессиональных, семейных отношениях, а именно в конфликтах с коллегами, администрацией, воспитанниками и родителями, в раздражительности и эмоциональной истощенности;

• установочные последствия проявляются в негативных установках по отношению к детям, работе вообще, коллективу, к себе лично, которые ведут к снижению лояльности сотрудников;

• поведенческие последствия могут выражаться как на уровне одного сотрудника, так и на уровне всего учреждения: педагог выбирает неконструктивные и неадекватные ситуации модели поведения, вызывая тем самым нарастание напряженности вокруг себя и, как следствие, – снижение качества работы и межличностного взаимодействия, потребность в употреблении психоактивных веществ;

• психофизиологические последствия находят выражение в расстройствах психосоматики, которые могут проявляться как в виде изнурительных головных болей, так и в форме бессонницы.

Все перечисленные проявления недопустимы в работе специалистов «помогающих» профессий, особенно при взаимодействии с детьми. Поэтому важно  предотвратить выгорание или заметить на ранних стадиях и не допустить обострения ситуации [4].
Эмоциональное выгорание, к сожалению, очень распространённое явление в современных учебных заведениях. Представляется, что проблема эмоционального выгорания педагогов на сегодняшний день достаточно хорошо разработана. Об этом свидетельствует большое количество трудов по данному вопросу, например работы Бойко В.В., Водопьяновой Н.Е., Грабе М., Чутко Л.С., 
К сожалению, на  проблему эмоционального выгорания школьников и студентов обращают  меньше внимания не только в теоретическом, но и в практическом плане.  Порой педагоги не могут понять тяжёлое психологическое состояние ученика и списывают снижение успеваемости на лень и нежелание учиться, усугубляя и без того нелегкую ситуацию. Чтобы лучше описать, что такое эмоциональное выгорание, можно представить такую картину: студент поступает на первый курс. Он полон энтузиазма, готов свернуть горы, вложить много сил в работу, помочь другим и, конечно, участвовать во внеучебной деятельности, успевая во всём. В особой группе риска находятся идеалисты, которые с полной ответственностью уходят в работу с головой [2]. Но постепенно из-за ряда причин блеск в глазах уходит, появляется безразличие к раньше горячо любимому делу и состояние «отстаньте от меня». Часто появляется изнеможение, и студент уже не может отдавать столько сил учёбе, как раньше. Симптомы могут проявляться по-разному. Степень выраженности зависит от характера конкретного человека, особенностей работы, запущенности состояния. Первая большая группа симптомов касается настроения и самочувствия. У подверженных синдрому студентов, наблюдаются хроническая усталость, апатия, вялость, причем они не уходят даже после достаточного сна. Уменьшаются запасы энергии в целом. У человека отсутствует желание что-либо делать.
У многих студентов  отмечается снижение иммунитета, из-за чего они с легкостью подхватывают простуды и т.д. Причем может случаться так, что организм не будет сопротивляться болезни, так как в этот период человек получит возможность не ходить на учёбу, «отдохнуть». 

Вторая группа симптомов эмоционального выгорания связана собственно с работой. С одной стороны, пропадает или до минимума падает желание делать работу, даже если раньше она человеку очень нравилась. Это вызывает недовольство собой, чувство вины перед преподавателями, одногруппниками, что усугубляет остальные симптомы. Некоторые начинают задумываться о смысле (а скорее, бессмысленности) своего труда. Что приводит к депрессивным настроениям. Вместе с тем не все студенты могут понять своё психологическое состояние: некоторым может  прийти  мысль, что  в другом месте были бы более интересные предметы, более высокая стипендия, была бы мотивация учиться  и т.д. Так может проявляться  защитная реакция нашей психики на те или иные неблагоприятные факторы. 
Что же способствует выгоранию студентов? 
Во-первых, ситуация, когда требуется  качество при большой нагрузке и довольно малом количестве времени. Из-за этого появляется нервозность, тревожность, раздражительность, а уже затем студенты, будто постоянно работающие лампочки, перегорают. Так же сильно влияет и отношение преподавателя. Представляется, что  лучше публично не сравнивать студентов и  реже прибегать к негативной мотивации (например, «Работай, а то ничего в жизни не добьёшься). Это неэффективно. 
Отметим, что эмоциональное выгорание порой подобно вирусу. Нередко можно заметить, как даже самые активные и трудолюбивые студенты к третьему курсу сильно устают и «скатываются» в учёбе. 
Один из ключевых факторов, препятствующих эмоциональному выгоранию – наличие цели. Когда достижимой цели нет, работа теряет эффективность, потому что не понятно, в каком направлении двигаться, куда прикладывать силы. 
Среди факторов эмоционального выгорания также можно отметить слишком высокие требования к себе. Не достижение завышенных планок приводит к тому, что первоначальный энтузиазм начинает уменьшаться и способен уйти в глубокий минус, то есть в апатию, равнодушие, раздражение, отвращение и т.д.
Пути решения проблемы. Всем - и студентам, и педагогам нужна поддержка и обычное человеческое тепло. Когда нужно сделать проект в сжатые сроки, именно поддержка помогает продержаться  до победного финиша. 
Важно помнить и о том, что организму нужно восстанавливаться.  

Первое, на что нужно обратить внимание - это полноценный сон. Во-вторых, стоит  наладить питьевой режим. То есть выпивать достаточное количество воды каждый день. Ведь наше тело, а самое главное, наш мозг, больше чем на половину состоит из воды, и даже небольшая её нехватка может серьёзно сказываться на самочувствии. Третье – питание и физическая деятельность, прогулки. Здоровый рацион со всеми необходимыми витаминами и минералами вкупе со здоровой физической нагрузкой, приведут в тонус тело и мозг. К тому же, от физических упражнений вырабатываются эндорфины, отвечающие за хорошее настроение. 

На поздних стадиях эмоционального выгорания практически невозможно самому соблюдать эти пункты и, возможно, стоит обратиться за помощью к специалисту (работа с психологом, психиатром или психотерапевтом).  Что не является чем-то стыдным или страшным.
К огромному сожалению, современные реалии представляются такими, что студенту в условиях постоянной учебной нагрузки практически не предоставляется возможности выйти из состояния эмоционального выгорания без особого вреда для учебы. И это является ещё одной проблемой, которую необходимо решать. Верится, что со временем люди станут больше обращать внимания на проблему эмоционального выгорания, учебные заведения будут особенно тщательно контролировать даваемую учащимся нагрузку, а в случаях выгорания будут созданы условия для успешной реабилитации. Здоровье – это самое важное, как физическое, так и ментальное. 
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