
ПРОФИЛАКТИКА ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО ВЫГОРАНИЯ

Во-первых:
- хорошее здоровье и сознательная, целенаправленная забота о своем физическом состоянии (постоянные занятия спортом, здоровый образ жизни);
- высокая самооценка и уверенность в себе, своих способностях и возможностях.
Во-вторых:
- опыт успешного преодоления профес-сионального стресса;
- способность конструктивно меняться в напряженных условиях;
- высокая мобильность;
- открытость;
- общительность;
- самостоятельность;
- стремление опираться на собственные силы.
В-третьих:
- способность формировать и поддерживать в себе позитивные оптимистичные установки и ценности – как в отношении самих себя, так  и других людей и жизни вообще.
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ПОЛЕЗНЫЕ СОВЕТЫ

- НЕ скрывайте свои чувства. Проявляйте свои эмоции и давайте вашим друзьям возможность обсуждать их вместе с вами;
- НЕ избегайте говорить о том, что случилось. Используйте каждую  возможность пересмотреть свой опыт наедине с собой или вместе с другими. 
-  НЕ позволяйте  вашему чувству  стеснения останавливать вас, когда  другие  предоставляют шанс говорить или предлагают помощь;
- НЕ ожидайте, что тяжелые состояния, характерные для выгорания, уйдут сами по себе. Если не предпринимать мер, они будут  мешать вам длительное время;
- Выделяйте достаточное время для сна, отдыха, размышлений;
- Проявляйте ваши желания прямо, ясно и честно, говорите о них семье, друзьям и на работе;
- Старайтесь сохранять рациональный, качественный распорядок вашей жизни. Занимайтесь спортом, найдите для себя хобби;
- НЕ позволяйте окружающим требовать от вас слишком многого;
- НЕ забывайте, что вы женственны и красивы!

Будьте добрым, если захотите!
Будьте мудрым, если сможете!
Но здоровым вы должны быть ВСЕГДА! 

(Конфуций)

[bookmark: _GoBack]
Для консультации Вы можете обратиться в 
ГБОУ ДПО СОРИПКРО 
г.Владикавказ, ул. Ленина, 69 
контактные телефоны:
Айдарова Л.Х. –8-9618236881  
Михайлова Н.А. – 8-9287070903

Министерство образования и науки 
РСО-Алания

ГБОУ ДПО «Северо-Осетинский республиканский институт повышения квалификации работников образования»
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Владикавказ - 2021

ЧТО ТАКОЕ ПРОФЕССИОНАЛЬНОЕ ВЫГОРАНИЕ

Это синдром, развивающийся на фоне хронического стресса и ведущий к истощению эмоциональных, энергетических и личностных ресурсов работающего человека.
Профессиональное выгорание возникает в результате внутреннего накапливания отрицательных эмоций без соответствующей «разрядки» или освобождения от них.
Выгорание также понимается как профессиональный кризис, связанный не только с межличностными отношениями, но и с работой в целом.
Термин «синдром выгорания» в 1974г. американским психиатром Дж. Фрейзенбергером и понимался как состояние изнеможения, истощения  вследствие интенсивного  и эмоционально нагруженного общения в процессе профессиональной работы  с клиентами, пациентами, учениками.

СТАДИИ ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО ВЫГОРАНИЯ
Первая стадия:
- приглушаются эмоции, сглаживается острота чувств и свежесть переживаний;
- исчезают положительные эмоции, появляется отстраненность в отношениях  с членами семьи;
- возникает состояние тревожности, неудовлетворенности.
Вторая стадия:
- возникают недоразумения с коллегами;
- появляется антипатия, а позже вспышки раздражения по отношению к коллегам.
Третья стадия:
- притупляются представления о ценностях жизни, эмоциональное отношение к миру, человек становится равнодушным;
- безразличие ко всему.



Особо опасно профессиональное выгорание для молодых педагогов, когда они находятся в начале своего развития, так как «выгорающий» специалист, как правило, не осознает его симптомы, и изменения в этот период легче заметить со стороны. 
Выгорание легче предупредить, чем лечить, поэтому важно обращать внимание на факторы и симптомы, способствующие развитию этого явления.



ПРИЧИНЫ ВОЗНИКНОВЕНИЯ ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО ВЫГОРАНИЯ У ПЕДАГОГОВ

- отсутствие четкой связи между процессом обучения и получаемым результатом, несоответствие результатов затраченным силам;
- повышенная ответственность педагога в выполнении своих профессиональных функций;
- чрезмерная загруженность в течение рабочего дня;
- жесткие временные рамки деятельности (занятие, семестр, год), ограниченность времени урока для реализации поставленных целей;
- высокая эмоциональная включенность  в деятельность – эмоциональная перегрузка;
- неумение регулировать собственные эмоциональные состояния;
- неблагоприятные социальные условия – психологическая обстановка на рабочем месте;
- необходимость владения современными методиками и технологиями обучения;
- ответственность перед администрацией, коллегами за результаты своего труда.



СИМПТОМЫ ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО ВЫГОРАНИЯ

- усталость, утомление, истощение;
- психосоматические недомогания;
- негативное отношение к детям;
- негативное отношение к самой работе;
- скудность репертуара рабочих действий;
- злоупотребление табаком, кофе, алкоголем, наркотиками;
- анорексия или булимия;
- негативная Я-концепция;
- агрессивные чувства (раздражительность, напряженность, тревожность, беспокойство, взволнованность, гнев и т.д.);
- упадническое настроение и негативные эмоции: цинизм, пессимизм, чувство безнадежности, апатия, депрессия, утрата смысла жизни;
- переживание чувства вины…




ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ ПО ПРОФИЛАКТИКЕ ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО ВЫГОРАНИЯ ПЕДАГОГОВ В ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ОРГАНИЗАЦИИ ДОЛЖНА ОСУЩЕСТВЛЯТЬСЯ ПО ТРЕМ НАПРАВЛЕНИЯМ:

- информирование;
- эмоциональная поддержка;
- повышение значимости педагогической профессии.
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