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Âåñòíèê Àññîöèàöèè Âûïóñê ¹242
äåêàáðü 2024 ãîäà

Ïîâðåæäåíèÿ ãëàç - äîâîëüíî ÷àñ-
òîå ÿâëåíèå, êîòîðîå ïðîèñõîäèò êàê
íà ïðîèçâîäñòâå, òàê è â áûòó. Íî
áîëüøèíñòâî òàêèõ òðàâì ìîæíî ïðå-
äîòâðàòèòü.

Ïðè÷èíû òðàâì ãëàçà
Ê òðàâìå ãëàç ìîæåò ïðèâåñòè ìå-

õàíè÷åñêîå âîçäåéñòâèå, íàïðèìåð,

óäàð ìÿ÷îì, âûñòðåë ïåéíòáîëüíûì
øàðîì, óäàð ïðè ÄÒÏ, ïîïàäàíèå ìå-
òàëëè÷åñêîé ñòðóæêè íà ïðîèçâîäñòâå
èëè ïîïàäàíèå îïèëîê ïðè ðàáîòå ñ äå-
ðåâÿííûìè êîíñòðóêöèÿìè.

Òàêæå ïîâðåæäåíèå ãëàç âîçíèêàåò
â ðåçóëüòàòå îæîãîâ. Íàïðèìåð, õè-
ìè÷åñêèõ - ïðè ïîïàäàíèè êèñëîòû èëè
ùåëî÷è â ãëàçà, òåðìè÷åñêèõ - âñëåä-
ñòâèå âîçäåéñòâèÿ óëüòðàôèîëåòîâîãî
èëè ëàçåðíîãî èçëó÷åíèÿ. ×àñòî îæîã
ñåò÷àòêè ïðîèñõîäèò èç-çà âîçäåéñòâèÿ
ñâàðêè èëè ëó÷à ëàçåðà.

Â ðåçóëüòàòå òðàâìû ãëàçà ìîæåò
ïðîèçîéòè êðîâîèçëèÿíèå â ñåò÷àòêó.
Èìåííî êðîâîòå÷åíèå âíóòðè ñåò÷àò-
êè ñòàíîâèòñÿ ïðè÷èíîé âðåìåííîé èëè
ïîñòîÿííîé ïîòåðè îñòðîòû çðåíèÿ.

Äàííûå ìåäèöèíñêîé ñòàòèñòèêè
ñâèäåòåëüñòâóþò:

 òîëüêî ó 50% ëþäåé, ïîëó÷èâ-
øèõ òðàâìû ãëàç, çðåíèå îñòàåòñÿ íå-
èçìåííûì;

 ó 10-15% ïàöèåíòîâ çðåíèå ñíè-
æàåòñÿ äî ìèíèìàëüíîãî óðîâíÿ;

 ó 5% áîëüíûõ èç-çà ñåðüåçíûõ
ïîâðåæäåíèé ãëàç ïðèõîäèòñÿ óäàëÿòü
ãëàçíîå ÿáëîêî.

Ïðàâèëà áåçîïàñíîñòè,
ñîõðàíÿþùèå çðåíèå
Áîëåå 90% òðàâì ãëàç íà ïðîèçâîä-

ñòâå èëè â áûòó ìîæíî ïðåäîòâðàòèòü,
ñëåäóÿ ïðîñòûì ïðàâèëàì áåçîïàñíîñ-
òè. Ê íèì îòíîñÿòñÿ èñïîëüçîâàíèå çà-
ùèòíûõ î÷êîâ è ñîáëþäåíèå íåêîòî-
ðûõ ïðîñòûõ ìåð ïðåäîñòîðîæíîñòè.

 Ïðè ìàëåéøåé âåðîÿòíîñòè òðàâ-
ìû ãëàç íóæíî èñïîëüçîâàòü ñïåöè-
àëüíûå çàùèòíûå î÷êè, ùèòêè è äðó-
ãèå ñðåäñòâà èíäèâèäóàëüíîé çàùè-
òû (ÑÈÇ).

Óáåäèòåñü, ÷òî âû èñïîëüçóåòå ñî-
îòâåòñòâóþùèå ñðåäñòâà èíäèâèäóàëü-

Þëèÿ Íèêîëàåâíà
ÁÎËÃÎÂÀ,
ñòàðøàÿ ìåäèöèíñêàÿ
ñåñòðà îòäåëåíèÿ
îôòàëüìîëîãèè ¹1,
âûñøàÿ
êâàëèôèêàöèîííàÿ
êàòåãîðèÿ,
ÊÃÁÓÇ «Ãîðîäñêàÿ
áîëüíèöà ¹8, ã.Áàðíàóë»,
÷ëåí ÀÐÎÎ ÏÀÑÌÐ
ñ 2007 ãîäà

Âñåãäà
áåðåãèòå ãëàçà!

Çðåíèå - îäíî èç ïÿòè îðãàíîâ ÷óâñòâ. Áëàãîäàðÿ åìó ìû
ïîëó÷àåì äî 90% èíôîðìàöèè îá îêðóæàþùåì ìèðå.

Íàðóøåíèå çðåíèÿ ïðèâîäèò ê ñíèæåíèþ êà÷åñòâà æèçíè.
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íîé çàùèòû, ðåêîìåíäîâàííûå äëÿ âà-
øåé ðàáîòû. ÑÈÇ ãëàç ñïîñîáíû çà-
ùèòèòü îò ìåõàíè÷åñêèõ âîçäåéñòâèé,
àãðåññèâíûõ õèìè÷åñêèõ ñðåäñòâ, îï-
òè÷åñêîãî èçëó÷åíèÿ, ÷àñòèö ðàñïëàâ-
ëåííîãî ìåòàëëà è ãîðÿ÷èõ òâåðäûõ
÷àñòèö, êàïåëü è áðûçã æèäêîñòåé,
ïûëè è äðóãèõ îïàñíûõ ôàêòîðîâ.

 Âñåãäà âíèìàòåëüíî ÷èòàéòå ýòè-
êåòêó è èíñòðóêöèþ ïåðåä ïðèìåíå-
íèåì ëþáîãî ëåêàðñòâåííîãî ñðåäñòâà
äëÿ ãëàç. Òàê, åñëè âû èñïîëüçóåòå êîí-
òàêòíûå ëèíçû, âàæíî çíàòü, ÷òî ñó-
ùåñòâóåò ñïåöèàëüíûé ðàñòâîð äëÿ
î÷èñòêè ëèíç (ïåðîêñèäíàÿ ñèñòåìà),
êîòîðûé íåðåäêî ïîïàäàåò â ãëàçà. Òà-
êîå ïðîèñõîäèò, êîãäà åãî ïî îøèáêå
èñïîëüçóþò âìåñòî îáû÷íîãî ðàñòâîðà
äëÿ õðàíåíèÿ ëèíç. Ñîãëàñíî èíñòðóê-
öèè, ïîñëå èñïîëüçîâàíèÿ ðàñòâîðà äëÿ
î÷èñòêè ëèíçû íåîáõîäèìî ïðîìûòü, à
òîëüêî ïîòîì èñïîëüçîâàòü.

 Âíèìàòåëüíî ÷èòàéòå èíñòðóê-
öèè ïåðåä ðàáîòîé ñ õèìè÷åñêèìè âå-
ùåñòâàìè, ïîñêîëüêó îíè ìîãóò âû-
çâàòü îæîã ïðè ïîïàäàíèè â ãëàçà.

 Èñïîëüçóéòå ïåð÷àòêè âî âðåìÿ
óáîðêè, òùàòåëüíî ìîéòå ðóêè ïîñëå
ëþáûõ õèìèêàòîâ.

 Áóäüòå îñòîðîæíû ïðè èñïîëü-
çîâàíèè áûòîâûõ ÷èñòÿùèõ ñðåäñòâ
è õèìèêàòîâ. Óáåäèòåñü, ÷òî ðàñïû-
ëÿþùèå îòâåðñòèÿ ïóëüâåðèçàòîðà íà-
ïðàâëåíû îò âàñ. Õðàíèòå ÿäîâèòûå èëè
òîêñè÷íûå âåùåñòâà â çàêðûòîì øêà-
ôó è â íåäîñòóïíîì äëÿ äåòåé ìåñòå.

 Ïðè ðàáîòå ãàçîíîêîñèëêîé íà-
äåâàéòå çàùèòíûå î÷êè. Íå ïîäïóñ-
êàéòå äåòåé ê ãàçîíîêîñèëêå - âñåãäà
åñòü îïàñíîñòü, ÷òî êàêîé-ëèáî ìåëêèé
ïðåäìåò, íàõîäÿùèéñÿ â òðàâå, ìîæåò
îòñêî÷èòü è ïîïàñòü â ãëàçà.

 Íàäåâàéòå çàùèòíûå î÷êè ïðè
ðàáîòå ñ ýëåêòðîèíñòðóìåíòîì, ïðè
ñâàðêå èëè âûïîëíåíèè ëþáûõ äðóãèõ
äåéñòâèé â äîìàøíåé ìàñòåðñêîé, ãäå
åñòü âåðîÿòíîñòü òðàâìû ãëàç. Íå ñòîéòå
è íå ïîäõîäèòå áëèçêî ê òåì ìåñòàì,
ãäå êòî-òî ñâåðëèò èëè øëèôóåò.

 Îñîáåííî íóæíî áûòü îñòîðîæ-
íûì âî âðåìÿ îòäûõà íà ïðèðîäå.
Íåëüçÿ ðàçâîäèòü êîñòðû ñ ïîìîùüþ
âçðûâîîïàñíûõ âåùåñòâ (áåíçèí, êå-
ðîñèí è ò.ï.) Íå áðîñàéòå â êîñòåð
øèôåð, ñòåêëÿííûå áàíêè è ïîäîáíûå
ìàòåðèàëû - ïðè êîíòàêòå ñ îãíåì òà-
êèå ïðåäìåòû âçðûâàþòñÿ è ìîãóò
âûçâàòü äâóõñòîðîííèå òðàâìû ãëàç è
äàæå ïðèâåñòè ê ïîëíîé ñëåïîòå.

 Áåðåãèòå ãëàçà âî âðåìÿ çàíÿ-
òèé ñïîðòîì è îòäûõà íà ñâåæåì âîç-
äóõå. Â ñïîðòå îïàñíîñòü ìîãóò ïðåä-
ñòàâëÿòü íå òîëüêî ìÿ÷è è øàéáû, íî
è ïíåâìàòè÷åñêèå âèíòîâêè èëè èãðà
â ïåéíòáîë.

 Çàùèùàéòå ãëàçà îò ñîëíöà, â
òîì ÷èñëå è â çèìîé. Óëüòðàôèîëåòî-
âîå (ÓÔ) èçëó÷åíèå ìîæåò âûçâàòü
îæîã ðîãîâèöû â êðàòêîñðî÷íîé ïåðñ-
ïåêòèâå, à â äîëãîñðî÷íîé - ìîæåò
âûçâàòü áîëåå ñåðüåçíûå ïîâðåæäåíèÿ
ãëàçà è îêðóæàþùèõ åãî ñòðóêòóð, íà-
ïðèìåð êàòàðàêòó, ðàê êîíúþíêòèâû.
Âàæíî âûáðàòü êà÷åñòâåííûå ñîëíöå-
çàùèòíûå î÷êè ñ áëîêèðîâêîé ÓÔ-èç-
ëó÷åíèÿ. Íîøåíèå øëÿïû ñ øèðîêèìè
ïîëÿìè òàêæå óìåíüøèò êîëè÷åñòâî
ÓÔ-èçëó÷åíèÿ, êîòîðîå äîñòèãàåò
ãëàç. Èìåéòå â âèäó, ÷òî ÓÔ-èçëó÷å-
íèå áîëåå èíòåíñèâíî íà áîëüøîé âû-
ñîòå ïî ñðàâíåíèþ ñ óðîâíåì ìîðÿ.

 Íèêîãäà íå ñìîòðèòå ïðÿìî íà
çàïóñêàåìûé ôåéåðâåðê, ïðîáêó îò áó-
òûëêè îòêðûâàåìîãî øàìïàíñêîãî.

 Íå ïîêóïàéòå äåòÿì ëàçåðíóþ
óêàçêó è íå ïîçâîëÿéòå èñïîëüçîâàòü
åå äëÿ èãðû. Íàïðàâëåíèå ëó÷à â ãëà-
çà ïðèâîäèò ê çíà÷èòåëüíîìó óõóäøå-
íèþ çðåíèÿ.

Âàøå çðåíèå íåçàìåíèìî, ïî-
ýòîìó îòíîñèòåñü ê íåìó ñ îñ-
òîðîæíîñòüþ è ñ âíèìàíèåì!

Áîëåå 90% òðàâì
ãëàç íà ïðîèçâîä-

ñòâå èëè â áûòó
ìîæíî ïðåäîòâðà-
òèòü, ñëåäóÿ ïðî-

ñòûì ïðàâèëàì
áåçîïàñíîñòè.
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Ìåäèöèíñêèå ðàáîòíèêè, âûïîëíÿÿ
ñâîè ïðîôåññèîíàëüíûå îáÿçàííîñòè,
÷àñòî èñïûòûâàþò ñòðåññ íà ðàáî÷åì
ìåñòå. È êîãäà åãî íå óäàåòñÿ ïðå-
îäîëåòü, âîçíèêàåò ñîñòîÿíèå, êîòî-
ðîå â ñîâðåìåííîé ìåäèöèíå íàçûâà-
åòñÿ «ýìîöèîíàëüíîå âûãîðàíèå».

Ýìîöèîíàëüíîå âûãîðàíèå ðàñ-
ñìàòðèâàåòñÿ â êîíòåêñòå ïðîôåññèî-
íàëüíîé äåÿòåëüíîñòè, ïîýòîìó ïîçè-
öèîíèðóåòñÿ è êàê ïðîôåññèîíàëü-
íîå âûãîðàíèå. Òåì íå ìåíåå ÂÎÇ â
2019 ãîäó âíåñëà ñîñòîÿíèå ïðîôåñ-
ñèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ â 11-é ïåðå-
ñìîòðåííûé âàðèàíò Ìåæäóíàðîäíîé
êëàññèôèêàöèè áîëåçíåé (ÌÊÁ-11)
êàê ôàêòîð, âëèÿþùèé íà ñîñòîÿíèå
çäîðîâüÿ è êîòîðûé íå êâàëèôèöè-
ðóåòñÿ êàê çàáîëåâàíèå èëè ìåäèöèí-
ñêîå ñîñòîÿíèå.

Êòî â ãðóïïå ðèñêà
Âîçíèêíîâåíèþ ïðîôåññèîíàëüíî-

ãî âûãîðàíèÿ ÷àùå âñåãî ïîäâåðæå-
íû ìåäèöèíñêèå ðàáîòíèêè, èìåþùèå
îñîáåííûå ÷åðòû õàðàêòåðà:

 ïåäàíòè÷íûå, äîáðîñîâåñòíûå:
ðàáîòà äîëæíà áûòü ñäåëàíà íà «îò-
ëè÷íî», ïóñòü äàæå â óùåðá ñåáå;

 àìáèöèîçíûå, äåìîíñòðàòèâ-
íûå: æåëàíèå áûòü ïåðâûì âñåãäà è
âî âñåì;

 ýìîöèîíàëüíûå, ÷óâñòâèòåëü-
íûå: æåëàíèå ïîìî÷ü âñåì ëþäÿì,
âîñïðèÿòèå ÷óæîé áîëè êàê ñâîåé ñîá-
ñòâåííîé.

Äîêàçàíî òàêæå, ÷òî æåíùèíû
ïîäâåðæåíû âûãîðàíèþ áîëüøå, ÷åì
ìóæ÷èíû, âîçìîæíî, ýòî ñâÿçàíî ñ
òîé ðîëüþ, êîòîðàÿ îòâåäåíà æåíùè-
íàì â îáùåñòâå.

Âïåðâûå òåðìèí «ïðîôåññèîíàëü-
íîå âûãîðàíèå» ââåäåí àìåðèêàíñêèì
ïñèõîëîãîì Õ.Äæ. Ôðåéäåíáåðãîì â

1974 ãîäó. Îí îïèñûâàë åãî êàê «èñ-
òîùåíèå ââèäó çàâûøåííûõ òðåáî-
âàíèé ê ñåáå ïðè âûïîëíåíèè ñâîèõ
ïðîôåññèîíàëüíûõ îáÿçàííîñòåé».

Îñíîâîïîëîæíèêîì èçó÷åíèÿ òàêî-
ãî âèäà âûãîðàíèÿ â Ðîññèè ìîæíî
ñ÷èòàòü Âèêòîðà Âàñèëüåâè÷à Áîé-
êî. Îí îïèñûâàåò òåðìèí «âûãîðàíèå»
êàê ëè÷íîñòíûé ìåõàíèçì ïñèõîëî-
ãè÷åñêîé çàùèòû â ôîðìå ïîëíîãî èëè
÷àñòè÷íîãî èñêëþ÷åíèÿ ýìîöèé â îò-
âåò íà âûáðàííîå ïñèõîòðàâìèðóþ-
ùåå âîçäåéñòâèå (ñòðåññ).

Ñòàäèè
ïðîôåññèîíàëüíîãî

âûãîðàíèÿ
Âèêòîð Áîéêî ïðåäëàãàåò êëàññè-

ôèöèðîâàòü ñèíäðîì ýìîöèîíàëüíî-
ãî âûãîðàíèÿ ïî ñòàäèÿì:

1. íåðâíîå íàïðÿæåíèå - ÿâëÿ-
åòñÿ ïóñêîâûì ìåõàíèçìîì ôîðìèðî-
âàíèÿ âûãîðàíèÿ. Ñèìïòîìû ýòîé
ñòàäèè: ïåðåæèâàíèå ïñèõîòðàâìèðó-
þùèõ îáñòîÿòåëüñòâ, íåóäîâëåòâîðåí-
íîñòü ñîáîé, ÷óâñòâî áåçûñõîäíîñòè,
òðåâîãà è äåïðåññèÿ;

2. ðåçèñòåíöèÿ èëè ñîïðîòèâ-
ëåíèå - ÷åëîâåê ïûòàåòñÿ îãðàäèòü
ñåáÿ îò íåïðèÿòíûõ âïå÷àòëåíèé, èç-
áåãàåò ïñèõîëîãè÷åñêèõ ïåðåãðóçîê.
Ñíèæàåòñÿ ïðîèçâîäèòåëüíîñòü òðó-
äà, ïîÿâëÿþòñÿ îøèáêè â ðàáîòå, ðàñ-
ñåÿííîñòü. Îòíîøåíèå ê ïàöèåíòàì
ñòàíîâèòñÿ íåãàòèâíûì, ðàâíîäóø-
íûì. Â ýòîé ñòàäèè ñèìïòîìû âñòðå-
÷àþòñÿ ÷àùå è íîñÿò áîëåå çàòÿæíîé
õàðàêòåð;

3. èñòîùåíèå - îñêóäåíèå ïñè-
õè÷åñêèõ ðåñóðñîâ, ñíèæåíèå ýìîöè-
îíàëüíîãî òîíóñà, êîòîðîå âîçíèêàåò
âñëåäñòâèå òîãî, ÷òî îêàçàííîå ñîïðî-
òèâëåíèå îêàçàëîñü íåýôôåêòèâíûì.

Ñîâåòû ìåäèöèíñêîé ñåñòðû

Îëåñÿ Àëåêñàíäðîâíà
ÑÅËÈÂÅÐÑÒÎÂÀ,
ñòàðøàÿ ìåäèöèíñêàÿ
ñåñòðà ìóæñêîãî
îáùåïñèõèàòðè÷åñêîãî
îòäåëåíèÿ,
âûñøàÿ êâàëèôèêàöèîííàÿ
êàòåãîðèÿ,
ÊÃÁÓÇ «Àëòàéñêàÿ
êðàåâàÿ êëèíè÷åñêàÿ
ïñèõèàòðè÷åñêàÿ áîëüíèöà
èìåíè Ýðäìàíà Þ.Ê.»,
÷ëåí ÀÐÎÎ ÏÀÑÌÐ
ñ 2017 ãîäà

Î ïðîôåññèîíàëüíîì âûãîðàíèè ìåäðàáîòíèêîâ

Ñâåòÿ äðóãèì...

Ðàáîòà â ìåäèöèíñêèõ ó÷ðåæäåíèÿõ îòêëàäûâàåò
îïðåäåëåííûé îïå÷àòîê íà ÷åëîâåêà, îêàçûâàåò

îïðåäåëåííîå âëèÿíèå íà êà÷åñòâî è ïîëíîòó
âûïîëíÿåìîé èì ðàáîòû è âçàèìîäåéñòâèÿ

êàê ñ ïàöèåíòàìè, òàê è ñ îêðóæàþùèìè ëþäüìè.
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Ðàáîòíèê íå â ñîñòîÿíèè ñî÷óâñòâî-
âàòü è ñîïåðåæèâàòü, âñ¸ ðåæå ó íåãî
ïîÿâëÿþòñÿ ïîëîæèòåëüíûå ýìîöèè è
âñ¸ ÷àùå ïîÿâëÿþòñÿ îòðèöàòåëüíûå.
Äàæå ìûñëè î ñóáúåêòå äåÿòåëüíîñòè
âûçûâàþò îòðèöàòåëüíûå ýìîöèè, áåñ-
ñîííèöó, ÷óâñòâî ñòðàõà, íåïðèÿòíûå
îùóùåíèÿ â îáëàñòè ñåðäöà, ñîñóäèñ-
òûå ðåàêöèè, îáîñòðåíèå õðîíè÷åñêèõ
çàáîëåâàíèé. Ðåàãèðîâàíèå áåç
÷óâñòâ è ýìîöèé - íàèáîëåå ÿðêèé ñèì-
ïòîì ýìîöèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ.

Ñèìïòîìû
ýìîöèîíàëüíîãî

âûãîðàíèÿ
Ïðèçíàêè ýìîöèîíàëüíîãî âûãîðà-

íèÿ íàïîìèíàþò ñèìïòîìû íåâðàñ-
òåíèè.

Âûäåëÿþò ïÿòü îñíîâíûõ ãðóïï
ñèìïòîìîâ ñèíäðîìà ýìîöèîíàëüíîãî
âûãîðàíèÿ:

 ôèçè÷åñêèå - óñòàëîñòü, ôèçè÷å-
ñêîå óòîìëåíèå, íàðóøåíèå ñíà, âïëîòü
äî áåññîííèöû, ïëîõîå îáùåå ñàìî÷óâ-
ñòâèå, ãîëîâîêðóæåíèå, òîøíîòà, ïî-
òëèâîñòü, ïîâûøåíèå àðòåðèàëüíîãî
äàâëåíèÿ, áîëè â îáëàñòè ñåðäöà;

 ýìîöèîíàëüíûå - ýìîöèîíàëüíûé
äåôèöèò, öèíèçì, áåçðàçëè÷èå, óñòà-
ëîñòü, ðàçäðàæèòåëüíîñòü, óñèëåíèå
èððàöèîíàëüíîãî áåñïîêîéñòâà, ÷óâ-
ñòâî âèíû, äåïðåññèÿ, âîñïðèÿòèå äðó-
ãèõ ëþäåé êàê áåçëèêèõ ìàíåêåíîâ,
÷óâñòâî îäèíî÷åñòâà;

 ïîâåäåí÷åñêèå - â òå÷åíèå ðàáî-
÷åãî äíÿ âîçíèêàåò óñòàëîñòü è æåëà-
íèå îòäîõíóòü, áåçðàçëè÷èå ê åäå, íå-
äîñòàòî÷íàÿ ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü,
÷àñòîå óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ, òàáàêà
è îïðàâäàíèå èõ óïîòðåáëåíèÿ;

 èíòåëëåêòóàëüíîå ñîñòîÿíèå -
áåçðàçëè÷èå ê íîâîââåäåíèÿì, ðàáîòà
âûïîëíÿåòñÿ ïî øàáëîíó, íåæåëàíèå
ïðèìåíÿòü òâîð÷åñêèé ïîäõîä ïðè âû-
ïîëíåíèè çàäà÷, íåæåëàíèå èëè îòêàç
îò ó÷àñòèÿ â òðåíèíãàõ, â äàëüíåéøåì
îáðàçîâàíèè;

 ñîöèàëüíûå - ñíèæåíèå ñîöèàëü-
íîé àêòèâíîñòè, ñïàä èíòåðåñà â îáëà-
ñòè ïðîâåäåíèÿ ñâîáîäíîãî âðåìåíè
(õîááè), íåæåëàíèå îáùàòüñÿ ñ ëþäü-
ìè âíå ðàáîòû, îùóùåíèå èçîëÿöèè,
íåïîíèìàíèÿ ñî ñòîðîíû îêðóæàþùèõ
è îêðóæàþùèõ, îùóùåíèå íåäîñòàòêà
ïîääåðæêè ñî ñòîðîíû ñåìüè, äðóçåé
è êîëëåã.

Âîçìîæíûå ïðè÷èíû
Ê âîçíèêíîâåíèþ ñèìïòîìîâ ýìî-

öèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ ïðèâîäÿò
÷àùå âñåãî ñëåäóþùèå ïðè÷èíû:

- âûñîêàÿ îòâåòñòâåííîñòü çà
æèçíü è çäîðîâüå ïàöèåíòîâ;

- ïðîäîëæèòåëüíîå ïåðåæèâàíèå
îòðèöàòåëüíûõ ýìîöèé (ðàáîòà ñ ïà-
öèåíòàìè, èñïûòûâàþùèìè áîëü è
ñòðàäàíèÿ, íåèçëå÷èìûìè áîëüíûìè,
ñìåðòüþ);

- íèçêèé óðîâåíü çàðàáîòíîé ïëà-
òû, äåôèöèò êàäðîâ è, êàê ñëåäñòâèå,
ïîâûøåííûå òðåáîâàíèÿ, ïðåäúÿâëÿ-
åìûå ê ìåíüøåìó êîëè÷åñòâó ëþäåé,
îòñóòñòâèå ìîòèâàöèè, æåñòêèå ðàìêè;

- äåôèöèò âðåìåíè äëÿ òîãî, ÷òî-
áû ñîáðàòüñÿ ñ ñèëàìè;

- ÷àñòûå æàëîáû, çàìå÷àíèÿ;
- íåêîìôîðòíûå óñëîâèÿ òðóäà, îò-

ñóòñòâèå ÷åòêèõ òðåáîâàíèé â ðàáîòå,
êîíôëèêòû ñ êîëëåãàìè, áîññèíã;

- äàâëåíèå ñî ñòîðîíû ðîäñòâåí-
íèêîâ è ïàöèåíòîâ.

Ìåòîäû ïðîôèëàêòèêè
Âàæíî, ÷òîáû ïðîôèëàêòèêà ýìî-

öèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ áûëà íàïðàâ-
ëåíà íå òîëüêî íà äåéñòâóþùåãî, íî
è íà áóäóùåãî ìåäèöèíñêîãî ðàáîò-
íèêà.

Ïðîôèëàêòèêà ýìîöèîíàëüíîãî
âûãîðàíèÿ âêëþ÷àåò íåñêîëüêî ïóíê-
òîâ.

×åëîâå÷åñêàÿ ïñèõèêà óñòðîåíà òàê,
÷òî äëÿ íàñ åñòåñòâåííî ÷åðåäîâàòü
ðàáîòó è îòäûõ: íèêîãäà íå îòêàçû-
âàéòåñü îò îòïóñêà (æåëàòåëüíî îòäû-

Íåðâíîå íàïðÿ-
æåíèå - ïóñêîâîé

ìåõàíèçì ôîðìèðî-
âàíèÿ âûãîðàíèÿ.

Åãî ñèìïòîìû:
ïåðåæèâàíèå ïñèõî-

òðàâìèðóþùèõ
îáñòîÿòåëüñòâ,

íåóäîâëåòâîðåííîñòü
ñîáîé, ÷óâñòâî

áåçûñõîäíîñòè,
òðåâîãà è äåïðåññèÿ.
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ÊÎÍÒÀÊÒÍÛÉ ÒÅËÅÔÎÍ
Àëòàéñêîé ðåãèîíàëüíîé Ïðîôåññèîíàëüíîé

àññîöèàöèè ñðåäíèõ ìåäèöèíñêèõ ðàáîòíèêîâ:
(8-3852) 34-80-04

E-mail: pasmr@mail.ru ñàéò: www.pasmr.ru

Ñîâåòû ìåäèöèíñêîé ñåñòðû

Ýôôåêòèâíîñòü
ïîêàçàëà ãðóïïîâàÿ

ïñèõîëîãè÷åñêàÿ
êîððåêöèÿ, îñîáåí-

íî âêëþ÷àþùàÿ â
ñåáÿ ìåäèöèíñêèõ

ðàáîòíèêîâ èç ðàç-
íûõ ëå÷åáíûõ ó÷-

ðåæäåíèé. Íî
ìîãóò âîçíèêíóòü

ñëîæíîñòè, íàïðè-
ìåð, íåñîâïàäåíèå
ãðàôèêîâ ðàáîòû,

êîãäà íå âñå ó÷àñò-
íèêè ìîãóò ïîñå-

ùàòü çàíÿòèÿ.

õàòü íå ìåíåå 2-3 ðàç â ãîä), à
òàêæå äåëàòü íåáîëüøèå ïåðåðû-

âû â òå÷åíèå ðàáî÷åãî äíÿ (âûõîäèòü
íåñêîëüêî ðàç íà ñâåæèé âîçäóõ ìèíóò
íà 5-10). Îòäûõ îçíà÷àåò íå òîëüêî
ñîí - ìû îòäûõàåì è êîãäà ïåðåêëþ÷à-
åìñÿ ñ îäíîãî äåëà íà äðóãîå.

Ïîääåðæèâàéòå ñâîå çäîðîâüå, ñî-
áëþäàÿ ðåæèì ñíà, ïèòàíèÿ, äâèãà-
òåëüíîé àêòèâíîñòè: çàíèìàéòåñü
ñïîðòîì, éîãîé, íàó÷èòåñü ìåäèòàöèè.

Îñòàâëÿéòå ïðîôåññèîíàëüíûå
ïðîáëåìû çà äâåðüþ ðàáî÷åãî êàáè-
íåòà, âîñïðèíèìàéòå íåóäîâëåòâîðè-
òåëüíûå îáñòîÿòåëüñòâà æèçíè êàê
âðåìåííûå è ïûòàåòåñü èçìåíèòü èõ ê
ëó÷øåìó.

Íåîáõîäèìî èìåòü õîááè, íå ñâÿ-
çàííîå ñ ìåäèöèíñêîé äåÿòåëüíîñòüþ.

Íà ðàáîòå ñòàâüòå êðàòêîñðî÷-
íûå è äîëãîñðî÷íûå öåëè è çàäà÷è.
Ïûòàÿñü ïîëó÷èòü ïîëîæèòåëüíûé
ýôôåêò îò ëå÷åíèÿ, áîëüøèå äåëà ðàç-
áèâàéòå íà ìàëåíüêèå ÷àñòè. Ñîñòàâü-
òå ñïèñîê äåë, ïðè âûïîëíåíèè êàæ-
äîãî ïóíêòà ñòàâüòå ãàëî÷êó íàïðî-
òèâ - ýòî ïîìîæåò èçáåæàòü íàêîïëå-
íèÿ äåë.

Ãëàâíîå - íàñòðîé: ñòàðàéòåñü ïî-
çèòèâíî îòíîñèòüñÿ ê ñåáå è îêðóæà-
þùåìó ìèðó.

Íå êîíôëèêòóéòå è íå êîíêóðè-
ðóéòå ñ êîëëåãàìè, íå ñòåñíÿéòåñü ïðî-
ñèòü ïîìîùè è ïðèíèìàòü åå.

Íà ðàííèõ ñòàäèÿõ ýìîöèîíàëüíî-
ãî âûãîðàíèÿ ïðèìåíåíèå âûøåïåðå-
÷èñëåííûõ ïðîôèëàêòè÷åñêèõ ìåð ìî-
æåò îêàçàòü êðàòêîâðåìåííîå ïîëîæè-
òåëüíîå âëèÿíèå.

Ñ äðóãîé ñòîðîíû, åñëè âîçäåé-
ñòâèå ôàêòîðîâ íå îñëàáåâàåò è íå
ïðîèñõîäèò èçìåíåíèå â ëè÷íîñòè
ñïåöèàëèñòà, òî óñèëèÿ ìîãóò áûòü
íàïðàñíûìè. Ïîëîæèòåëüíîå âëèÿíèå
â ýòîì ñëó÷àå îêàçûâàåò ïñèõîëîãè-
÷å-ñêàÿ êîððåêöèÿ. Íî â íàøåì îá-
ùåñòâå áûòóåò ìíåíèå, ÷òî çà ïñèõî-
ëîãè÷åñêîé ïîìîùüþ îáðàùàþòñÿ ñëà-
áûå ëþäè, åñòü ñòðàõ, ÷òî ýòî îòðèöà-
òåëüíî ñêàæåòñÿ íà ðåïóòàöèè ìåäè-
öèíñêîãî ðàáîòíèêà, åñòü îïàñåíèÿ
íàêàçàíèÿ ñî ñòîðîíû ðóêîâîäñòâà, à
ñàìè ðóêîâîäèòåëè â ýòîé ñèòóàöèè áî-
ÿòñÿ ïîòåðÿòü ñâîé àâòîðèòåò.

Ðàçâèòèå è óñëîæíåíèå ñèíäðîìà
ýìîöèîíàëüíî âûãîðàíèÿ ïðîòåêàåò íà
ïðîòÿæåíèè íåðåäêî äåñÿòêà ëåò, à
ôîðìèðîâàíèå àäàïòàöèîííûõ ìåõà-

íèçìîâ ëè÷íîñòè, íîâûõ ôîðì ýìîöè-
îíàëüíîãî ðåàãèðîâàíèÿ çàíèìàåò íå-
ìàëî âðåìåíè. Ñëåäîâàòåëüíî, ïðîöåññ
ïñèõîëîãè÷åñêîé êîððåêöèè ñèíäðî-
ìà ýìîöèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ íå áû-
ñòðûé.

Çàìåòíûé ýôôåêò ïðèíîñèò ïðèìå-
íåíèå è ñî÷åòàíèå ðàçëè÷íûõ âèäîâ
è íàïðàâëåíèé ïñèõîëîãè÷åñêîé ðà-
áîòû. Íàèáîëüøóþ ýôôåêòèâíîñòü â
ðàìêàõ ìóëüòèìîäàëüíîãî ïîäõîäà ïî-
êàçàëè:

 ìåòîäèêè è òåõíèêè ãåøòàëüò-
òåðàïèè, ïîçâîëÿþùèå ðàáîòàòü ñ ýìî-
öèîíàëüíîé ñôåðîé è ñèìïòîìàìè îò-
÷óæäåíèÿ îò ïîòðåáíîñòåé è ýìîöèé;

 ýëåìåíòû ýêçèñòåíöèàëüíîé òå-
ðàïèè, öåëüþ êîòîðîé ÿâëÿåòñÿ íå èç-
ìåíèòü ÷åëîâåêà, à ïîìî÷ü îñîçíàòü
æèçíåííûå öåííîñòè, íàïðàâèòü åãî
ìûñëè â íóæíîå ðóñëî è çàìîòèâèðî-
âàòü ê äåéñòâèÿì;

 ìåòîäû è òåõíèêè àðò-òåðàïèè;
 ìåòîäû è òåõíèêè òåëåñíî-îðè-

åíòèðîâàííîé òåðàïèè, íàïðàâëåííûå
íà ñíèæåíèå ôèçè÷åñêèõ è ýìîöèîíàëü-
íûõ ñèìïòîìîâ íàïðÿæåíèÿ, ïîâûøå-
íèå ýíåðãåòè÷åñêîãî òîíóñà è êîððåê-
öèè òåëåñíûõ ñèìïòîìîâ ýìîöèîíàëü-
íîãî îò÷óæäåíèÿ.

Çàáîòüòåñü î ñåáå è ñâîåì
çäîðîâüå!


