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Бърнаут 

СТРАТ ЕГИИ ЗА СПРАВЯНЕ 
СЪС СИНДРОМА НА 

ПРОфЕСИОНАЛНО ПРЕГАРЯНЕ 

Милен ВелиkоВ 

Милен ВелиkоВ стартира сВоята kapuepa през 2012 г. 
на позиция стажант В AkmaBuc - най-голямата фар
мацевтична kомпания В България по тоВа Време. За 
nepuog от 4 гоgини, той преминава през 3 различни 
позиции В отgел „ЧоВешkи ресурси", номиниран е В 3 
пореgни гоgини за служител, носител на ценности
те на Компанията, kamo през 2014 г. печели gBa ин
gиВиgуални приза В kатегория „Най-сВорзан сужител 
на гоgината" и „Най-отgеgен служител за 2014 г. ".

Печели и gруги инgиВиgуални награgи от гилgията на 
HR-ume В България и е еgинстВеният, kойто печели 

тези награgи В еgна и съща гоgина. Милен ВелиkоВ е пърВият сертифициран 
HR специалист В България на база обновената система за сертифициране на 
БА.УХ Към gнешна gama Милен е работил на различни позиция с фоkус HR - Ме
ниgжър „ ЧоВешkи ресурси". В момента е gokmopaнm В БАН. Има 3 магистър

сkи степени - ,,УпраВление на чоВешkите ресурси" В УНСС, ,,Организационно 
поВеgение и kонсултиране" от СУ „СВ. Климент Oxpugcku", kakmo и „Соци
ална и организационна психология" В НоВ българсkи униВерситет. БаkалаВър е 

по „Иkономиkа и организация на mpyga" от УНСС. Има заВършена степен по 
Нитап Resource Management В Chartered Institute of Personnel and Development 
и е сертифициран kариерен kонсултант - Global Career Development Facilitator. 

Какво означава mермuнъm „професионално 
прегаряне" (Burnout)? 
ТоВа е uнguBugyaлнo nрежuВяВане, което е сnе

цuфuчно eguнcmBeнo u само В конmексmа на paбo
mama. То се наблюgаВа cpeg m.нар. ,,соцuалнu npo
фecuu" - лекарu, yчumeлu, nожарнuкарu uлu по-общо 
казано moBa nрофесuонално съсmоянuе се среща 
npu работа на хора с gpyгu хора, каmо meзu кou
mo са aкmuBнama страна nogлeжam на moBa нега
muВнu ncuxuчнo съсmоянuе, защото npegocmaBяm 
услуга на gpyгume. СъщесmВуВаm peguцa разгранu
ченuя межgу сuнgрома на nрофесuонално прегаряне 
с gpyгu cpogнu съсmоянuя каmо стрес, genpecuя, 
фрусmрацuя u gp., но moBa е mема за gруга cmamuя. 

Все още не същесmВуВа еguнна gефuнuцuя за 
бърнауm, която ga е npuema за cmaнgapm, но ре-

guцa uзcлegoBameлu npoyчBam коренumе на moBa 
съсmоянuе, uзмерВаm негоВumе нuВа u nocлeguцu, 
cuмnmoмume му, npuчuнume за ВъзнuкВане u нeгa
muBнume nocлeguцu на нuВо uнguBug u група. 

ИзслеgоВаmелu на moBa професионално 
яВленuе 
Сuнgром на nрофесuоналноmо uзчерnВане (пре

гаряне) е noняmue, uзnолзВано В cmamuяma ,,Прега
рянето Bucoкama цена на Bucoкume nocmuжeнuя" 
на амерuканскuя ncuxuamъp Хърбърm фроugенбер
гер през 1974 г., кoumo забелязва moзu сuнgром 
cpeg cBoume колегu. 

Основният acnekm на този синgром е пови
шеното чувство за интелеkтуално, емоцио
нално и физиологично изтощение. 

Тазu cmamuя nocmaBя началото на научната gucкy-
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сuя свързана с бърнауm-сuнgрома. 
Поgобна карmuна на moзu феномен е onucaнa 

много по-рано, но не толкова конкретно както npu 
фроОgенбергер В cmamuяma „ЗаболяВанuя на yчu
meлume" от Зuгберm ШнаОgер (Siegbert Schneider) 
om 1911 г. В нея са npegcmaBeнu cuмnmoмu на „мо
gернаmа учumелска болест", кoumo наnоgобяВаm 
meзu на бърнауm-сuнgрома. 

В сВояmа кнuга „Бърнауm-сuнgрома. Теорuя на Въ
трешното uзmощенuе" Burisch (1994) nuwe, че mер
мuнъm „бърнауm" е uзnолзВан през 1961 гоguна от 
uзВесmнuя англuОскu nucameл, gрамаmург u лumepa
mypeн кpumuк Греъм ГрuОн (Henry Graham Greene), В 
заглаВuеmо на ноВелаmа „А Burn-Out Case". 

През 1969 гоguна mермuнъm се уnоmребяВа от 
Н. В. Bradley ВъВ Връзка с меркu за nоgобряВане на 
работата с неnълнолеmнu u nълнолеmнu npaBoнa
pywumeлu. Cnopeg него paбomeщume с meзu мла
gежu mрябВа ga бъgаm npegnaзeнu от „прегаряне". 
ТоВа е nъpBomo споменаване на „бърнауm" като nсu
хологuческu феномен. 

Cnopeg Herbert Freudenberger u Christina Maslach 
бърнауm се коренu В оказването на грuжа В Вза
uмооmношенuяmа gаВащ - получаващ. ТоО е сnе
цuфuчен оmгоВор В cлegcmBue на сuлен стрес, 
nopogeн от емоцuонално наnреженuе В cumyaцuu, 
когато npoфecuoнaлucmume са gaBaщume, а gpyгu
me (naцueнmu, клuенmu) са nолучаВащumе помощ 
(Maslach&Jackson, 1981) 

КакВu са cuмnmoмume u go какво Bogяm? 
Могат ga бъgаm няколко muna: 
- Фuзuологuчнu - умора, глаВоболuе, nонuжена

ycmoOчuBocm на Bupycu, загуба на тегло u gp. 
- KoгнumuBнu - puгugнocm В мuсленеmо u

geOcmBuяma, gucmaнцupaнocm спрямо nроблемumе, 
оmрuцаmелно u цuнuчно оmношенuе към работата 
на колегumе u gp. 

- Емоцuоналнu - чуВсmВо на „nрофесuонален
nроВал", безпомощност, чуВсmВо на Вuна, разgразнu
mелносm, нegoBepue към хората с кoumo работят. 

Нацuоналноmо uзслеg6ане cpeg HR-ume 6 Бъл
гарuя u uзnолзВанuяm Baлugupaн u cmaнgapmu
зupaн Въnроснuк Burnout Q 

За целта е uзnолзВан Въnроснuк за nрофесuонал
но прегаряне Burnout Q, коОmо е базuран на моgела 
на бърнауmа на Kpucmuнa Маслах (Maslach, 1982) 
u е разработен по моgела на nоnулярнuя Maslach 
Burnout lnventory (MBI; Maslach & Jackson, 1981). Въ
nроснuкъm съgържа 24 Въпроса, кoumo формuраm 
mpu скалu, uзмерВащu наО-същесmВенumе u серuоз-

нu nocлeguцu от nрофесuоналноmо прегаряне: 
- Емоцuонално uзmощенuе - То се проявява,

когато емоцuоналнumе pecypcu бuBam uзчерnанu. 
Резулmаmъm е общо усещане за умора, разgразнu
mелносm, nomucнamocm, безnокоОсmВо, ncuxuчнo 
наmоВарВане, безсънuе, фuзuческа u ncuxuчнa бол
ка. От съществено значенuе е комбuнацuяmа от 
фuзuческо u ncuxuчнo uзmощенuе. Само фuзuческа
mа преумора не е gосmаmъчен фактор за paзBu
muemo на nрофесuоналноmо прегаряне. 

- Деnерсоналuзацuя - Тя се uзразяВа В mенgен
цuя към когнumuВно uлu фuзuческо gucmaнцupaнe 
uлu оттегляне. Засегнаmumе om бърнауm uмam 
склонност ga Buжgam клueнmume на mexнume услу
гu като обекmu. 

- Pegyцupaнu лuчнu nocmuжeнuя - Tpemuяm
компонент на nрофесuоналноmо прегаряне са pegy
цupaнume лuчнu nocmuжeнuя uлu чyBcmBomo за на
малена лuчна npogyкmuBнocm. Pegyцupaнume лuчнu 
nocmuжeнuя са резултат от Bepuгama „cmpecoBu 
събumuя - наmоВарВане - сnраВяне" (Leiter, 1989) u 
се nрояВяВаm н.аО-Вече като неуgоВлеmВореносm 
от работата. 

В uзслеgВанеmо Взеха yчacmue 739 човека с фо
кус HR om цяла Българuя. Те nоnълнuха Въnроснuка 
он-лаОн, а цялата agмuнucmpamuBнa nogкpena бе 
осuгурена от фuрма Prometriks - офuцuален npeg
cmaBumeл на Burnout Q за Българuя 

Изслеg6анаmа група 
Целта на uзслеgВанеmо бе ga се обърне Внu

манuе към зaemume В сферата на .�oBewкume pe
cypcu" u нuBama uм на nрофесuонално прегаряне. 
Проектът е унuкален, защото gосега не са кoнcma
mupaнu u uзслеgВанu нuBama на moBa съсmоянuе В 
нацuонален мащаб за HR. ИзВаgкаmа е от 739 pec
noнgeнma, като 584 от тях са женu, а 155 са мъже. 

·---0---------------- ------ 8/268/2017 l"PI--



Ocmaнaлume gемографскu nрuзнацu по кoumo се 
uзмерВаm нuBama на емоцuоналноmо uзmощенuе, 
gеnерсоналuзацuя u pegyцupaнu лuчнu nocmuжeнuя 
са - гoguнu, образоВанuе, nозuцuя В omgeл .�oBewкu 
pecypcu", бранш, зaemu В omgeл .�oBewкu pecypcu", 
нацuоналносm на комnанuяmа, onum на noзuцuяma, 
броО зaemu В HR omgeлa, процент nъmуВане на гo
guwнa база, къgе се намuра uзслеgВаноmо лuце -
Софuя uлu В cmpaнama. 

Agмuнucmpamopume на Burnout Q nозВолuха gо
баВянеmо на още gBa Въпроса: 

1. Ако стресът е основната преgпостаВка за
бърнаут, то как Вие се спраВяте с него? 

2. СъВпаgат ли Вашите професионални ценнос
ти с тези на организацията, В която работите? 
Ако не, с какво се разминават? 

В някоО om cлegBaщume броеве ще бъgаm npeg
cmaBeнu nоgробно gaннume om uзслеgВанеmо, каmо 
на moзu eman ще onuweм осноВнumе cmpameгuu за 
nреоgоляВане на moBa съсmоянuе, а uменно omгoBo
pume на nърВuя Въпрос. 

Cmpameгuu за сnраВяне със сuнgрома на 
nрофесuонално прегаряне cpeg HR-ume 
В Българuя 
151 човека npeogoляBam бърнауmа чрез cnopm, 

uога, мegumaцuя uлu разлuчен mun xoбuma; 
143 -ма HR -а mърсяm nogкpena В ceмeucmBo

mo, no-чecmume noчuBкu В nланuна, паркове u cpeg 
npupogama, какmо u разлuчнu по nроgължumелносm 
omnycкu 

41 човека mBъpgяm, че nocmuгam раВноВесuе 
каmо балансuраm межgу работа u лuчен жuBom 
В разлuчнu нюансu. 

42 -ма човека оmкроВено cnogeляm, че не се 
cnpaBяm с бърнауmа u mърсяm uнформацuя u 

6 
cъgeucmBue, относно негоВаmа nреВенцuя. 

Другu cmpameгuu за сnраВяне със сuнgрома на 
nрофесuоналноmо прегаряне cnopeg ocmaнaлume 
учасmнuцu В uзBagкama са - кoнmaкmume с nоложu
mелнu хора, обсъжgанеmо на nроблемumе с nрекuя 
pъкoBogumeл/eкuna, реgуцuране на uзВънреgен mpyg 
u меОлu/разгоВорu uзВън работно Време. Часm om 
peцenueнmume paзчumam на музuка, кнuгu u goмaw
нu любuмцu, yчacmue В gоброВолческu uнuцuamuBu, 
сmранuчнu nрофесuоналнu занuманuя uзВън регуляр
ната uм работа. Мuнuмална часm om зanumaнume 
mBъpgяm, че не са nоgложенu на cmpec u бърнауm. 

Emo u часm om omгoBopu, относно cmpameгuu за 
справяне с nрофесuоналноmо прегаряне: 

,,Променям Възприятието си за стреса и го пре
Връщам В преgизВикателстВо" 

Бърнаут 

„Съзgали сме екип от хора, които си помагаме 
много и Винаги сме готови ga се изслушаме еgин 
gруг, за ga изхвърлим напрежението npegu ga е на 
Преgела на силите ни" 

,,Опит за контролиране на стреса и Времето. Спи
сък със заgачи, съставен от мен В началото на gеня 
и отмятане постепенно на тези заgачи. Cnopeg мен 
с контрол е Възможно ga не се стигне go прегряВане" 

„Старая се ga не натрупвам напрежение и ga не 
потискам и заgържам емоции. Също така сВоеВре
менно gаВам обратна Връзка ако комуникацията с 
някой ме напряга и съответно търся решения В по
сока по-спокойна и проgуктиВна комуникация" 

,,Уча нови неща. Развивам се и наgгражgам. Ако ми 
трябва промяна, я праВя. Не праВя фатални компромиси" 

,,Намерих си работа, която обичам. По този на
чин стресът прие корено различно значение" 

,,Знам, че стресът е нещо обичайно за тази про
фесия, очаквам го и не му обръщам Внимание. През 
уикенgите „изключвам" и отивам cpeg npupogama" 

„Глеgам на Всичко като Възможност ga получа 
ценен опит - Всеки проект или заgача, gopu и на 
пръВ поглеg без Връзка с моята работа оценявам 
като инвестиция В изгражgане на разнообразно 
портфолио от професионални умения. По този на
чин работата ми става gВойно по-интересна и уgо
ВлетВоряВаща, така че стресът не ме тревожи" 

С какво moBa uзслеgВане ще nроменu нuBama 
на nрофесuонално прегаряне cpeg зaemume 
В „ЧоВеwкu pecypcu" В Българuя? 
Cлyжumeлume В moзu Важен u cmpameгuчecкu 

omgeл за Всяка органuзацuя uмam сВоя чоВеwкu 
облuк, нагласu u очакВанuя, каmо Всuчкu осmаналu, 
също u npegeл на емоцuонално u ncuxuчнo наmоВар
Ване. Те не са мawuнu, нumo безчуВсmВенu poбomu, 
кoumo се занuмаВаm с наемане u осВобожgаВане на 
служumелu. Те са gocma повече om moBa! 

УсmаноВяВане на нuBama бърнауm на нuВо uзВаgка 
ще нu nозВоляm ga се guaгнocmuцupam разлuчнumе за
кономерносmu, ga се nomBъpgяm uлu оmхВърляm xuno
meзume, какmо u ще насочu Внuманuеmо на ocmaнaлume 
към HR-a В Българuя. Термuнъm „бърнауm" (nрофесuо
нално nрегаряне/uзгаряне) Все no-чecmo бuВа nоВmарян 
u uзслеgВан макар u meopemuчнo. Поgобнu npaкmuчecкu 
uзслеgВанuя gaBam колuчесmВена u качесmВена uнфор
мацuя кояmо слеg необхоguмоmо аналuзuране npegonpe
geля cmpameгuя за nреВенцuя на проблема. 

ПреВенцuяmа В nраВuлнuя момент ще нu лuwu 
om uнmерВенцuя, когато сме закъснелu за нея. ТоВа 
бu npegnaзuлo хората u органuзацuяmа om нега
muВнu емоцuоналнu cumyaцuu u фuнансоВu загубu. 
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