
Профилактикапрофессиональноговыгорания и поддержкапсихического здоровьяпедагогов



Одной из профессиональных проблем,связанных со здоровьем педагогов,является так называемое «выгорание».
Часто его называют«эмоциональным»или«профессиональнымвыгоранием».



Профессиональное выгорание -это синдром, развивающийся нафоне хронического стресса иведущий к истощениюэмоциональных,энергетических иличностных ресурсовработающего человека.



Причины возникновения симптомов«профессионального выгорания» у педагогов:
• Повышенная ответственность педагога в выполнении своих профессиональныхфункций.
• Загруженность в течение рабочего дня.
• Высокая эмоциональная включенность в деятельность – эмоциональнаяперегрузка.
• Неблагоприятные социальные условия и психологическая обстановка нарабочем месте.
• Необходимость владения современными методиками и технологиямиобучения.
• Неумение регулировать собственные эмоциональные состояния.
• Ответственность перед администрацией, коллегами за результаты своего труда.



Ситуации, влияющие на возникновениесимптомов «профессионального выгорания»
• Начало своей деятельности после отпуска, курсов.• Проведение открытых занятий, мероприятий, на которыебыло потрачено много сил, а в результате не полученосоответствующего удовлетворения.• Окончание учебного года.• Ситуации негативного, эмоционального общения сучастниками образовательного процесса



Признаки «профессионального выгорания»
•сниженный эмоциональный фон, эмоциональная вялость,отстраненность в общении с окружающими;
•негативное, подчас циничное отношение как к субъектампрофессиональной деятельности, так и к коллегам;
•нарастающее безразличие к своим должностнымобязанностям, снижение трудовой активности и мотивации;
•ощущение собственной профессиональнойнесостоятельности и неудовлетворенности работой;
•немотивированная или неадекватная агрессивность, недовольство собой иокружающими;
•неадекватная самооценка результатов профессиональной деятельности иснижение персональной ответственности за них;
•ухудшение соматического состояния, головные боли, нарушения сна и т.д.
•снижение качества жизни в целом.



Стадии «профессионального выгорания»

Стадиянапряжения Стадияраздражения

начинается приглушениеэмоций; педагог неожиданнозамечает: вроде бы все поканормально, но … скучно ипусто на душе; исчезаютположительные эмоции,появляется некотораяотстраненность в отношенияхс коллегами; возникаетсостояние тревожности,неудовлетворенности.

снижается потребность вобщении с друзьями иколлегами; появляетсяустойчивая негативностьвосприятия себя и других;нарастает апатия;появляется повышеннаяраздражительность.

Стадиятворческогокризиса
полная потеря интереса кработе и к жизни,эмоциональноебезразличие, ощущениеотсутствия сил,озлобленность, грубость,резкость в общении,развитиепсихосоматическихзаболеваний. Человекстремиться к уединению.



Психоэмоциональное истощениене должно достигатькритических значений!!!

Потерятрудоспособности

Личностнаяотстраненность Сворачиваниеличныхдостижений
Эмоциональноеистощение



Способы профилактики«эмоционального выгорания» иподдержка психического здоровья.



Профилактика «профессионального выгорания»
Саморегуляция

это управление своим психоэмоциональным состоянием, которое достигаетсяпутем воздействия человека на самого себя с помощью слов, мысленныхобразов, управления мышечным тонусом и дыханием.

Физиологическая Естественная Эмоциональная



Способы физиологической саморегуляции:
Различные движенияпотягивания ирасслабления мышц

Посещениебассейна,тренажерного зала,занятия йогой.
Релаксация



Способы естественной саморегуляции:
Длительный сон Вкусная еда Общение с природой иживотными

Музыка, танцыБаня, сауна, массаж SPA-процедуры



Способы эмоциональной саморегуляции:
Смех, улыбка,юмор

Рассматриваниецветов впомещении,пейзажа заокном,фотографий

«Купание»(реальное илимысленное) всолнечных лучах;
Размышления охорошем,приятном

Высказываниепохвалы,комплиментовкому-либопросто так.

Вдыхание свежеговоздуха
Занятиелюбимым делом- хобби Чтение стихов



Повышение самооценки
• Находите возможность хвалить себя в течение рабочегодня не менее 3–5 раз.• В случае даже незначительных успехов целесообразнохвалить себя, мысленно говоря:«МОЛОДЕЦ!»,«УМНИЦА!», «ЗДОРОВО ПОЛУЧИЛОСЬ!», «Я ОТЛИЧНОСПРАВИЛАСЬ!», «КАК Я ЛЮБЛЮ СЕБЯ!».• Дарите себе подарочки и милые безделушки.



Упражнение «Мне нравится, что ты…»на развитие самооценки.



Выводы
ЗАБОТЬТЕСЬ О СВОЕМПСИХИЧЕСКОМ ЗДОРОВЬЕ,КОЛЛЕГИ!
НЕ ДОВОДИТЕ УРОВЕНЬПСИХИЧЕСКИХ НАРУЗОК ДОКРИТИЧЕСКИХ!



Главный секрет – улыбка!



Спасибо завнимание!


