Конспект семинара для педагогов на тему:

«Синдром эмоционального выгорания у педагогов:

причины, симптомы, профилактика»
Эмоциональное выгорании – это синдром, развивающийся на фоне хронического стресса и ведущий к истощению эмоциональных, энергетических и личностных ресурсов работающего человека. Это реакция организма, возникающая вследствие продолжительного воздействия профессиональных стрессов средней интенсивности. Это несоответствие между требованиями, предъявляемыми к работнику, и его реальными возможностями. Этот синдром возникает в результате внутреннего накапливания отрицательных эмоций без соответствующей «разрядки», или «освобождения» от них. 

Причины возникновения СЭВ у педагогов:

· повышенная ответственность педагога в выполнении своих профессиональных функций;

· загруженность в течении рабочего дня;

· высокая эмоциональная включенность в деятельность - эмоциональная перегрузка;

· неблагоприятные социальные условия и психологическая обстановка на рабочем месте;

· необходимость творческого отношения к своей профессиональной деятельности;

· необходимость владения современными методиками и технологиями обучения.
· отсутствие четкой связи между процессом обучения и получаемым результатом, несоответствие результатов затраченным силам;
· ограниченность времени для реализации поставленных целей;
· неумение регулировать собственные эмоциональные состояния;

· «неотрегулированность» организационных моментов педагогической деятельности: нагрузка, расписание, группа, моральное и материальное стимулирование;
· ответственность перед администрацией, коллегами, обществом в целом за результат своего труда;
· отсутствие навыков коммуникации и умения выходить из трудных ситуаций общения с учащимися, коллегами, администрацией.
Ситуации, влияющие на возникновение СЭВ:
· начало своей деятельности после отпуска, каникул, курсов;

· ситуации эмоционально неадекватного общения с субъектами образовательного процесса, особенно с администрацией;

· проведение открытых уроков; мероприятий, на которые было потрачено много сил и энергии, а в результате не получено соответствующего удовлетворения;

· окончание учебного года.

Стадии профессионального выгорания

I стадия. Приглушение эмоций, сглаживание остроты чувств и свежести переживаний; исчезновение положительных эмоций, появление отстраненности в отношениях с членами семьи; возникновение состояния тревожности, неудовлетворенности.

II стадия. Возникновение недоразумений с коллегами; появление антипатии, а затем и вспышек раздражения по отношению к коллегам.

III стадия. Изменение представлений о ценностях жизни, эмоционального отношения к миру; безразличие ко всему.

Три аспекта профессионального выгорания

Первый - снижение самооценки. Как следствие, такие «сгоревшие» работники чувствуют беспомощность и апатию. Со временем это может перейти в агрессию и отчаяние.
Второй - одиночество. Люди, страдающие от эмоционального выгорания, не в состоянии установить нормальный контакт с другими людьми.
Третий - эмоциональное истощение, соматизация. Усталость, апатия и депрессия, сопровождающие эмоциональное выгорание, приводят к серьезным физическим недомоганиям - гастриту, мигрени, повышенному артериальному давлению, синдрому хронической усталости и т.д.

Симптомы появления СЭВ:

Психофизические симптомы:
чувство постоянной усталости не только по вечерам, но и по утрам, сразу после сна (симптом хронической усталости); ощущение эмоционального и физического истощения;

снижение восприимчивости и реактивности в связи с изменениями внешней среды (отсутствие реакции любопытства на фактор новизны или реакции страха на опасную ситуацию); общая астенизация (слабость, снижение активности и энергии); частые беспричинные головные боли; постоянные расстройства желудочно-кишечного тракта;

резкая потеря или резкое увеличение веса; полная или частичная бессонница; постоянное заторможенное, сонливое состояние и желание спать в течение всего дня; одышка или нарушения дыхания при физической или эмоциональной нагрузке; заметное снижение внешней и внутренней сенсорной чувствительности: ухудшение зрения, слуха, обоняния и осязания.

Социально-психологические симптомы:

безразличие, скука, пассивность и депрессия (пониженный эмоциональный тонус, чувство подавленности); повышенная раздражительность на незначительные, мелкие события;

частые нервные срывы (вспышки немотивированного гнева или отказы от общения, уход в себя); постоянное переживание негативных эмоций, для которых во внешней ситуации причин нет (чувство вины, обиды, стыда, подозрительность, скованность); чувство неосознанного беспокойства и повышенной тревожности (ощущение, что «что-то не так, как надо»); чувство гиперответственности и постоянное чувство страха, что «не получится» или «я не справлюсь»; общая негативная установка на жизненные и профессиональные перспективы (по типу «как ни старайся, все равно ничего не получится»).

Поведенческие симптомы:

ощущение, что работа становится все тяжелее и тяжелее, а выполнять ее - все труднее и труднее; сотрудник заметно меняет свой рабочий режим (увеличивает или сокращает время работы); постоянно, без необходимости, берет работу домой, но дома ее не делает; чувство бесполезности, неверие в улучшения, снижение энтузиазма по отношению к работе, безразличие к результатам; невыполнение важных, приоритетных задач и «застревание» на мелких деталях, не соответствующая служебным требованиям; трата большей части рабочего времени на мало осознаваемое или не осознаваемое выполнение автоматических и элементарных действий; дистанцированность от коллег, повышение неадекватной критичности; злоупотребление алкоголем, резкое возрастание выкуренных за день сигарет, применение наркотических средств.

Профилактика профессионального выгорания
Качества, помогающие педагогу избежать 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 профессионального стресса (нужно решить свою проблему); способность конструктивно меняться в напряженных условиях (изменить отношение к проблеме); 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.

Саморегуляция - это управление своим психоэмоциональным состоянием, которое достигается путем воздействия человека на самого себя с помощью слов, мысленных образов, управления мышечным тонусом и дыханием.

Релаксация - это метод, с помощью которого можно частично или полностью избавляться от физического или психического напряжения.

Советы врача Д.Лейка
Развивайте привычки:
1. Привычки правильного питания, что подразумевает: регулярный прием сбалансированной, богатой витаминами пищи; включение в рацион фруктов и овощей, много грубой пищи, особенно цельного зерна и круп; ограничение жирной пищи, растительных масел и белков; очень много свежей чистой воды (не меньше 8 стаканов в день).
2. Много двигаться и физически тренироваться по 20-30 минут три раза в неделю. Регулярные физические упражнения способствуют выведению из организма химических веществ, образующихся в результате стресса, делают релаксацию более глубокой и улучшают сон. Любые физические упражнения или спорт, если нагрузки не очень велики, полезны для организма.
3. Иметь правильное дыхание. Если оно ровное и глубокое, диафрагмальное, то действует успокаивающим образом.
4. Освоение и ежедневное использование приемов релаксации, направленной на снижение физической, умственной и эмоциональной напряженности. При высокой стрессогенности рабочего дня рекомендуется не копить напряжение до вечера, а использовать техники релаксации несколько раз в день.
5. Жить интересно. Культивировать хобби, развивать разносторонние предпочтения, не замыкаться только на работе, находить различные интересы в жизни.
6. Делать перерывы в работе и активно отдыхать, устраивать разгрузочные дни с переменой деятельности, экскурсиями, прогулками и поездками на природу, организовывать праздники для себя, своей семьи, близких людей или для сотрудников.
7. Уделять время и душевные силы своей деловой и межличностной «сети поддержки». Заботиться о семейной поддержке, добрых отношениях с широким кругом людей, искать единомышленников, налаживать отношения и встречаться с теми, кто оказывает не только деловую, но и эмоциональную или моральную поддержку. Оказывать помощь другим людям.

8. Сказать «нет» вредным привычкам.
9. Заботиться о положительном настрое на целый день. Развивать привычки позитивного самовнушения и мышления, формировать позитивные установки и пожелания.
10. «Выращивать сад» дома, на рабочем месте, на даче, во дворе. Общение с живой природой – деревьями, растениями или цветами оказывает благотворное влияние на психофизическое состояние человека, быстро восполняет энергию организма, приносит душевное умиротворение.

11. Общаться с домашним любимцем. Научные исследования показывают, что люди, у которых есть домашние животные, в меньшей степени подвержены стрессу и более глубоко наслаждаются жизнью, чем остальные люди, особенно, одинокие.

12. Находить время для заботы о себе, слушать музыку, смотреть любимые передачи, фильмы, читать книги.
13. Культивировать в себе ощущение покоя. Не позволять мрачным мыслям и плохому настроению разрушать душевное равновесие и благополучие. Использовать всевозможные техники для саморегуляции психического состояния.
Рекомендации по предотвращению СЭВ

Ректор Северного медицинского университета, один из ведущих психиатров России, академик РАМН Павел Сидоров дает ряд рекомендаций, соблюдая которые можно не только предотвратить возникновение СЭВ, но и достичь снижения степени его выраженности:
· определите и разделите краткосрочные и долгосрочные цели;

· используйте «тайм-ауты», которые необходимы для обеспечения психического и физического благополучия (отдых от работы);

· овладейте умениями и навыками саморегуляции (релаксация, идеомоторные акты, определение целей и положительная внутренняя речь способствуют снижению уровня стресса, ведущего к выгоранию);

· займитесь профессиональным развитием и самосовершенствованием (одним из способов предохранения от СЭВ является обмен профессиональной информацией с представителями других служб, что дает ощущение более широкого мира, нежели тот, который существует внутри отдельного коллектива, для этого существуют различные способы - курсы повышения квалификации, конференции и пр.);

· уходите от ненужной конкуренции (бывают ситуации, когда ее нельзя избежать, но чрезмерное стремление к выигрышу порождает тревогу, делает человека агрессивным, что способствует возникновению СЭВ);

· вовлекайтесь в эмоциональное общение (когда человек анализирует свои чувства и делится ими с другими, вероятность выгорания значительно снижается или процесс этот оказывается не столь выраженным);
· старайтесь рассчитывать и обдуманно распределять свои нагрузки;

· учитесь переключаться с одного вида деятельности на другой;

· проще относитесь к конфликтам на работе;

· не пытайтесь быть лучшим всегда и во всем.

Опросник выявления эмоционального выгорания MBI

Авторами данной методики (опросника) являются американские психологи К. Маслач и С. Джексон. Она предназначена для измерения степени «выгорания» в профессиях типа «человек-человек». Данный вариант адаптирован Н. Е. Водопьяновой.

Инструкция: «Ответьте, пожалуйста, как часто вы испытываете чувства, перечисленные ниже в опроснике. Для этого на бланке для ответов отметьте, пожалуйста, по каждому пункту позицию, которая соответствует частоте ваших мыслей и переживаний: «никогда», «очень редко», «иногда», «часто», «очень часто», «каждый день».

Текст опросника
	№
	Вопросы
	Никогда (0)
	Очень редко (1)
	Иногда (3)
	Часто (4)
	Очень часто (5)
	Каждый день (6)

	1
	Я чувствую себя эмоционально опустошенным.
	
	
	
	
	
	

	2
	После работы я чувствую себя, как «выжатый лимон».
	
	
	
	
	
	

	3
	Утром я чувствую усталость и нежелание идти на работу.
	
	
	
	
	
	

	4
	Я хорошо понимаю, что чувствуют мои ученики и коллеги, и использую это в интересах дела.
	
	
	
	
	
	

	5
	Я общаюсь с моими учениками чисто формально, без лишних эмоций и стремлюсь свести общение с ними до минимума.
	
	
	
	
	
	

	6
	Я чувствую себя энергичным и эмоционально воодушевленным.
	
	
	
	
	
	

	7
	Я умею находить правильное решение в конфликтных ситуациях.
	
	
	
	
	
	

	8
	Я чувствую угнетенность и апатию.
	
	
	
	
	
	

	9
	Я могу позитивно влиять на продуктивность работы моих учеников и коллег.
	
	
	
	
	
	

	10
	В последнее время я стал более «черствым» по отношению к тем, с кем работаю.
	
	
	
	
	
	

	11
	Как правило, окружающие меня люди требуют от меня или манипулируют мною, они скорее утомляют, чем радуют меня
	
	
	
	
	
	

	12
	У меня много планов на будущее, и я верю в их осуществление.
	
	
	
	
	
	

	13
	Я испытываю все больше жизненных разочарований.
	
	
	
	
	
	

	14
	Я чувствую равнодушие и потерю интереса ко многому, что радовало меня раньше.
	
	
	
	
	
	

	15
	Бывает, что мне действительно безразлично то, что происходит с некоторыми моими учениками и коллегами.
	
	
	
	
	
	

	16
	Мне хочется уединиться и отдохнуть от всего и всех.
	
	
	
	
	
	

	17
	Я легко могу создать атмосферу доброжелательности и сотрудничества с моими учениками и коллегами.
	
	
	
	
	
	

	18
	Я легко общаюсь с людьми, независимо от их статуса и характера.
	
	
	
	
	
	

	19
	Я многое успеваю сделать.
	
	
	
	
	
	

	20
	Я чувствую себя на пределе возможностей.
	
	
	
	
	
	

	21
	На работе я спокойно справляюсь с эмоциональными проблемами.
	
	
	
	
	
	

	22
	В последнее время мне кажется, что коллеги и подчиненные все чаще перекладывают на меня груз своих проблем и обязанностей.
	
	
	
	
	
	


Ключ и интерпретация
	Название шкалы опросника
	Номера вопросов

	Деперсонализация (максимальная сумма баллов - 30)
	5,10,11,15,22

	Редукция личных достижений (максимальная сумма баллов - 48)
	4,7,9,12,17,18,19,21

	Эмоциональное истощение (максимальная сумма баллов - 54).
	1,2,3,6,8,13,14,16,20


Выводы. Чем больше сумма баллов по каждой шкале в отдельности, тем больше у обследованного выражены различные стороны «выгорания». О тяжести «выгорания» можно судить по сумме баллов всех шкал.

Первый компонент сгорания - эмоциональное истощение - рассматривается как основная составляющая профессионального сгорания и проявляется в сниженном эмоциональном фоне, равнодушии или эмоциональном перенасыщении.
Вторая составляющая деперсонализация - проявляется в деформации отношений с другими людьми. В одних случаях это может быть повышение зависимости от других. В других случаях - повышение негативизма, циничности установок и чувств по отношению к реципиентам: пациентам, клиентам, подчиненным и др.
Третий компонент сгорания - редукция личных достижений - может проявляться либо в тенденции к негативному оцениванию себя, своих профессиональных достижений и успехов, негативизме относительно служебных достоинств и возможностей, либо в редуцировании собственного достоинства, ограничении своих возможностей, обязанностей по отношению к другим.
Источники:
https://multiurok.ru/index.php/files/programma-profilaktika-sindroma-emotsionalnogo-v-1.html
https://studme.org/201703/psihologiya/izbavitsya_razdrazhitelnosti
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