Профилактика синдрома эмоционального выгорания личности педагога. 

Эмоциональное выгорание  педагога – это своего рода выработанный личностью механизм психологической защиты в виде полного или частичного исключения эмоций в ответ на психотравмирующие воздействия.

Профессиональное выгорание возникает в результате внутреннего накапливания отрицательных эмоций без соответствующей «разрядки», или «освобождения» от них. Оно ведет к истощению эмоциональных, энергетических и личностных ресурсов человека.

Синдром профессионального выгорания развивается постепенно. Он проходит три стадии (Маслач, 1982) - три лестничных пролета в глубины профессиональной непригодности: 
Первая стадия:
• начинается приглушением эмоций, специалист неожиданно замечает: вроде бы все пока нормально, но... скучно и пусто на душе;
• исчезают положительные эмоции, появляется некоторая отстраненность в отношениях с членами семьи;
• возникает состояние тревожности, неудовлетворенности; возвращаясь домой, все чаще хочется сказать: «Не лезьте ко мне, оставьте в покое!»

*  возникают недоразумения с коллегами, профессионал в кругу своих коллег начинает с   пренебрежением говорить о некоторых из них; В этом случае человек может помочь себе сам  (путем расслабления, организации перерывов в работе).
Вторая стадия:  
На второй стадии выгорания симптомы проявляются регулярно, носят более затяжной характер и труднее поддаются коррекции. Обычные способы лечения здесь неэффективны, для заботы о себе требуются дополнительные усилия.
Третья стадия:
• притупляются представления о ценностях жизни, эмоциональное отношение к миру «уплощается», человек становится опасно равнодушным ко всему, даже к собственной жизни;
• такой человек по привычке может еще сохранять внешнюю респектабельность, но его глаза теряют блеск интереса к чему бы то ни было, и почти физически ощутимый холод безразличия поселяется в его душе.
Признаки и симптомы третьей стадии выгорания являются хроническими. Попытки позаботиться о себе не приносят результата, а профессиональная помощь может не дать быстрого облегчения.
Известно большое количество объективных и субъективных эмоциогенных факторов, которые оказывают негативное воздействие на труд педагога, вызывая сильное эмоциональное напряжение и стресс.
Эмоциональная не​устойчивость в деятельности педагога обусловлена рядом объективных и субъективных факторов.
Мировоззрение человека, его личностные качества – главная причина жизненной устойчивости.
Информация психолога педагогам
Причины, разрушающие здоровье педагога:
- неумение принимать жизнь такой, какая она есть, без критики и протеста;

- неумение жить в данный момент, считая его главным в жизни;

- наличие высоких жизненных притязаний, не соответствующих возможностям человека;

- неумение найти место в жизни, которое позволяло бы получать удовлетворение от факта существования, от своей профессии и тем самым сохранить здоровье.

- неумение противостоять стрессам;

- отсутствие управления своими эмоциями;

- неумение вырастить в себе и освоить эмоцию радости.

Возможные причины эмоционального выгорания, связанные с работой:
· - слабый контроль над выполняемой работой или его отсутствие;

· - отсутствие признания и вознаграждения за хорошую работу;

· - нечеткая, размытая или чрезмерно ответственная работа;

· - выполнение монотонной и примитивной работы;

· - хаотичная работа или высокое давление со стороны окружающей среды.

Образ жизни, как причина эмоционального выгорания:
· - слишком много работы, при которой нет времени на общение и отдых;

· - чрезмерно большие обязанности без достаточной помощи со стороны других;

· - недосыпание;

· - отсутствие родных и близких или поддержки с их стороны.

Черты характера личности, способствующие выгоранию:
· - перфекционизм (в психологии, убеждение, что идеал может быть достигнут, убеждение, что несовершенный результат работы не имеет право на существование.

· - пессимизм;

· - желание все держать под своим контролем;

· - нежелание делегировать свои обязанности другим.

Физические признаки и симптомы выгорания

· - чувство усталости, истощения, головокружение, изменение веса;

· - снижение иммунитета, плохое самочувствие, чрезмерная потливость, дрожь;

· - проблемы с аппетитом и сном, болезни сердечно-сосудистой системы;

· - частые головные боли, головокружение, боли в спине и мышцах.

                               Эмоциональные признаки и симптомы выгорания

· - чувство неудачи и неуверенность в себе, безразличие, изнеможение и усталость;

· - чувство беспомощности и безнадежности, эмоциональное истощение, потеря идеалов и надежд, истерика;

· - все чаще делается циничный и негативный прогноз, остальные люди становятся безликими и безразличными (дегуманизация);

· - отрешенность, чувство одиночества, депрессия и чувство вины;

· - снижение удовлетворения и чувства выполненного долга, душевные страдания;

потеря мотивации и профессиональных перспектив, негативное восприятие своей профессиональной подготовки.

Поведенческие признаки и симптомы выгорания

· - уход от ответственности, импульсивное эмоциональное поведение;

· - социальная самоизоляция;

· - перенос своих неурядиц на других;

· - выполнение отдельных работ требует больше времени, чем раньше;

· - работа более 45 часов в неделю, недостаточная физическая нагрузка;
· - использование пищи, наркотиков или алкоголя, чтобы справиться с проблемами.

                                             Рекомендации психолога педагогам
Вот лишь некоторые стратегии восстановления при выгорании.

Стратегия восстановления № 1: Замедление
Если наступила конечная стадия эмоционального выгорания, постарайтесь другими глазами взглянуть на все, что привело вас в такое состояние. Подумайте и позаботьтесь о своем здоровье. Вы должны пересмотреть ваше отношение к вашей работе и личной жизни, заставьте себя рассмотреть возможность отдохнуть от работы и подлечиться.

Стратегия восстановления № 2: Получите поддержку  
Когда вы выгорели, естественным стремлением является самоизоляция с целью защиты оставшейся в вас энергии. Это шаг в неверном направлении. В эти трудные времена ваши друзья и семья являются для вас более важными, чем когда-либо. Обратитесь к ним за поддержкой. Просто поделитесь с ними своими чувствами, это может несколько облегчить ваше состояние.

Стратегия восстановления № 3: Пересмотрите свои цели и приоритеты
Если вы достигли стадии выгорания, вероятно, что что-то в вашей жизни делается не так. Проанализируйте все, сделайте переоценку ценностей. Вы должны правильно реагировать на предупреждающие знаки как на возможность пересмотреть вашу текущую жизнь.  Найдите время, чтобы рассмотреть то, что делает вас счастливым и, что важно для вас. Если вы обнаружите, что вы пренебрегаете значимой деятельностью или людьми в вашей жизни, соответственно измените свое отношение.

Еще несколько полезных советов

· Активно решайте ваши проблемы. Проявите активную позицию, а не пассивную для решения проблем на вашем рабочем месте, старайтесь исключить стрессовые ситуации на работе. Вы почувствуете себя менее беспомощными, если вы заявите о себе и выразите свои потребности. Если у вас нет возможностей для решения проблемы, поговорите с вашим начальником.

· Уточните вашу должностную инструкцию. Попросите вашего руководителя уточнить ваши должностные обязанности. Напомните ему те виды работ, которые приходилось вам выполнять в последнее время сверх ваших функциональных обязанностей.

· Попросите новые обязанности. Если вы выполняете свою работу в течение достаточно длительного времени, попросите попробовать что-то новое: другой уровень работы, другая территория продаж, другие условия работы и т.д.

· Выкройте время. Если выгорание кажется неизбежным, сделайте полный перерыв в работе. Попросите очередной или неоплачиваемый отпуск, используйте больничный. Важно выйти из сложившейся ситуации. Используйте время для «перезарядки своих батареек» и принятия новой перспективы.

                                                                        Жизнь – это опыт

Саморегуляция.
Это управление своим психоэмоциональным состоянием, которое достигается путем воздействия человека на самого себя при помощи слов, мысленных образов, управления мышечным тонусом и дыханием. Саморегуляция необходима, чтобы успокоиться, восстановиться и активизироваться. Можно использовать следующие способы саморегуляции:
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 Активизация чувства юмора – попытаться увидеть комическое даже в сложной, серьезной ситуации:
- мысленно комментировать происходящее бодрым голосом спортивного комментатора,
- мысленно представить агрессивного партнера в этом состоянии на пляже, в детской шапочке, с ушами Чебурашки.
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 Самоубеждения, самоприказы, вызывающие спокойное состояние - «Я спокойна!», «Стоп!», «Все будет хорошо!»
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 Концентрация внимания на чем-то:
- рассматривание предмета и мысленное его описание,
- вслушивание в звуки за окном,
- сосредоточение на своих телесных ощущениях – релаксация, аутогенная тренировка.
[image: image4.png]


 Самоконтроль внешних выражений эмоций.
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 Использование образов визуализации.
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 Глубокое дыхание.
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 Снятие мышечного напряжения.
Что же можно сделать, чтобы воспринимать жизнь позитивно?
Вот 10 секретов счастья:
1. Сила отношения. Мы настолько счастливы, насколько настроен на это наш разум.
2. Сила тела. Физические упражнения облегчают стресс и вызывают в теле химические реакции, благодаря которым мы чувствуем себя хорошо.
3. Сила жизни в мгновении. Воспоминания состоят из особых моментов - накапливайте как можно больше таких счастливых мгновений.
4. Сила представлений о себе. Человек является тем, что он о себе думает.
5. Сила цели. Цель придает нашей жизни смысл и содержание.
6. Сила смеха. Чувство юмора облегчает стресс и вызывает ощущение счастья.
7. Сила прощения. Умение прощать является ключом, открывающим дверь истинного счастья. Невозможно быть счастливым, если в вас остались ненависть и обида.
8. Сила умения давать. Счастье нельзя найти в обладании и приобретении чего-то для самого себя. Оно кроется в умении давать и помогать другим.
9. Сила взаимоотношений. Близкие взаимоотношения делают хорошие времена еще более приятными, а трудные периоды — более легкими.
10. Сила веры. Вера вызывает доверие к людям, успокаивает разум и освобождает душу от сомнений, тревог, беспокойств и страха.
                                                   УДАЧИ ВАМ ПЕДАГОГИ!
