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«КОРРЕКЦИЯ И ПРОФИЛАКТИКА  ЭМОЦИОНАЛЬНОГО ВЫГОРАНИЯ ПЕДАГОГОВ»

ПОДГОТОВИЛА: АНИСКИНА Е.А.
ОДНОЙ ИЗ ЗАДАЧ ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ СЛУЖБЫ ЯВЛЯЕТСЯ ОКАЗАНИЕ ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ ПРОФИЛАКТИЧЕСКОЙ ПОМОЩИ ПЕДАГОГАМ С ЦЕЛЬЮ ПРЕДУПРЕЖДЕНИЯ У НИХ ЭМОЦИОНАЛЬНОГО ВЫГОРАНИЯ, КОТОРОЕ ЯВЛЯЕТСЯ ОДНОЙ ИЗ НАИБОЛЕЕ РАСПРОСТРАНЕННЫХ ПРЕГРАД К ПРОФЕССИОНАЛИЗМУ, ТВОРЧЕСТВУ И САМОРЕАЛИЗАЦИИ ПЕДАГОГА.

СИНДРОМ ЭМОЦИОНАЛЬНОГО ВЫГОРАНИЯ РАЗВИВАЕТСЯ НА РАЗНЫХ ЭТАПАХ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ ПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ПЕДАГОГА И НЕ ЗАВИСИТ ОТ СТАЖА РАБОТЫ, ЕГО МОЖНО ДИАГНОСТИРОВАТЬ В ЛЮБОМ ВОЗРАСТЕ, ВЫДЕЛЯЮТ 3 СТАДИИ ЭМОЦИОНАЛЬНОГО ВЫГОРАНИЯ. 
СВОЕВРЕМЕННАЯ ПРОФИЛАКТИКА И КОРРЕКЦИЯ СНИЖАЕТ НЕГАТИВНЫЕ ПОСЛЕДСТВИЯ СИНДРОМА ЭМОЦИОНАЛЬНОГО ВЫГОРАНИЯ.

В. В. БОЙКО ПОД ЭМОЦИОНАЛЬНЫМ ВЫГОРАНИЕМ ПОНИМАЕТ "ВЫРАБОТАННЫЙ ЛИЧНОСТЬЮ МЕХАНИЗМ ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ ЗАЩИТЫ В ФОРМЕ ПОЛНОГО ИЛИ ЧАСТИЧНОГО ИСКЛЮЧЕНИЯ ЭМОЦИЙ (ПОНИЖЕНИЯ ИХ ЭНЕРГЕТИКИ) В ОТВЕТ НА ИЗБРАННЫЕ ПСИХОТРАВМИРУЮЩИЕ ВОЗДЕЙСТВИЯ".

ТЕРМИН «BURNOUT» - «ВЫГОРАНИЕ», «СГОРАНИЕ» ПРЕДЛОЖИЛ 
Г. ФРЕЙДЕНБЕРГЕР (Н. FREUDENBERGER) В 1974 ГОДУ ДЛЯ ОПИСАНИЯ ДЕМОРАЛИЗАЦИИ, РАЗОЧАРОВАНИЯ И КРАЙНЕЙ УСТАЛОСТИ, НАБЛЮДАЕМЫХ У СПЕЦИАЛИСТОВ, РАБОТАЮЩИХ В СИСТЕМЕ ПРОФЕССИЙ «ЧЕЛОВЕК-ЧЕЛОВЕК». 

ПРИЗНАКИ ЭМОЦИОНАЛЬНОГО ВЫГОРАНИЯ
-СНИЖЕННЫЙ ЭМОЦИОНАЛЬНЫЙ ФОН, ЭМОЦИОНАЛЬНАЯ ВЯЛОСТЬ, ОТСТРАНЕННОСТЬ В ОБЩЕНИИ С ОКРУЖАЮЩИМИ И Т.П.;
-НЕГАТИВНОЕ, ПОДЧАС ЦИНИЧНОЕ ОТНОШЕНИЕ К ВОСПИТАННИКАМ И КОЛЛЕГАМ;
-НАРАСТАЮЩЕЕ БЕЗРАЗЛИЧИЕ К СВОИМ ДОЛЖНОСТНЫМ ОБЯЗАННОСТЯМ, СНИЖЕНИЕ ТРУДОВОЙ АКТИВНОСТИ И МОТИВАЦИИ;
-ОЩУЩЕНИЕ СОБСТВЕННОЙ ПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ НЕСОСТОЯТЕЛЬНОСТИ И НЕУДОВЛЕТВОРЕННОСТИ РАБОТОЙ;
-НЕАДЕКВАТНАЯ САМООЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ И СНИЖЕНИЕ ПЕРСОНАЛЬНОЙ ОТВЕТСТВЕННОСТИ ЗА НИХ;
-НЕМОТИВИРОВАННАЯ ИЛИ НЕАДЕКВАТНАЯ АГРЕССИВНОСТЬ, НЕДОВОЛЬСТВО СОБОЙ И ОКРУЖАЮЩИМИ;
-УХУДШЕНИЕ СОМАТИЧЕСКОГО СОСТОЯНИЯ, ГОЛОВНЫЕ БОЛИ, НАРУШЕНИЯ СНА И Т.Д.
-СНИЖЕНИЕ КАЧЕСТВА ЖИЗНИ В ЦЕЛОМ.

ДЛЯ ТОГО, ЧТОБЫ ПОНЯТЬ КОСНУЛОСЬ ЛИ ВАС «ЭМОЦИОНАЛЬНОЕ ВЫГОРАНИЕ» НУЖНО ЗАДАТЬ СЕБЕ И ЧЕСТНО ОТВЕТИТЬ НА ТРИ ВОПРОСА:
1. ПОЧЕМУ У НЕКОТОРЫХ ПРОИСХОДИТ «ЭМОЦИОНАЛЬНОЕ ВЫГОРАНИЕ»? ПРОИСХОДИТ ЛИ ЭТО СО МНОЙ?
2. УДОВЛЕТВОРЕНА ЛИ Я СВОЕЙ РАБОТОЙ? 
3. ЧТО МЕШАЕТ МНЕ ПОЛУЧИТЬ УДОВЛЕТВОРЕНИЕ ОТ ПРОФЕССИИ?

1. ПОЧЕМУ ПРОИСХОДИТ ЭМОЦИОНАЛЬНОЕ ВЫГОРАНИЕ?
ПРЕДЛОЖИТЕ КОЛЛЕГАМ ВЫБРАТЬ ЦВЕТ, КОТОРЫЙ ИМ НРАВИТСЯ
1) С УТРА (КОГДА ПРИШЛИ НА РАБОТУ)
2) В СЕРЕДИНЕ РАБОЧЕГО ДНЯ (СМЕНЫ)
3) В КОНЦЕ РАБОЧЕГО ДНЯ. 

ПРОСЛЕДИТЕ ВЫБОРЫ В ТЕЧЕНИЕ НЕДЕЛИ. 
ПОДСЧИТАЙТЕ РЕЗУЛЬТАТЫ: 4 НИЖНИХ ЦВЕТА В ВЫБОРЕ 6-7 ДНЕЙ ГОВОРЯТ О ЭМОЦИОНАЛЬНОЙ ПЕРЕГРУЗКЕ И ВЫГОРАНИИ.
УПРАЖНЕНИЕ «ЦВЕТОВАЯ ПАЛИТРА»

2. УДОВЛЕТВОРЕНА ЛИ Я РАБОТОЙ?    НЕТ 
ПЕРВАЯ СТАДИЯ:
•	НАЧИНАЕТСЯ ПРИГЛУШЕНИЕМ ЭМОЦИЙ, СГЛАЖИВАНИЕМ ОСТРОТЫ ЧУВСТВ И СВЕЖЕСТИ ПЕРЕЖИВАНИЙ; 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;
•	ЗАБЫВАНИЕ КАКИХ-ТО МОМЕНТОВ («ПРОВАЛЫ В ПАМЯТИ»).
ВТОРАЯ СТАДИЯ:
•	СНИЖЕНИЕ ИНТЕРЕСА К РАБОТЕ;
•	СНИЖЕНИЕ ПОТРЕБНОСТИ В ОБЩЕНИИ (В ТОМ ЧИСЛЕ И ДОМА, С ДРУЗЬЯМИ): «НЕ ХОЧЕТСЯ НИКОГО ВИДЕТЬ»;
•	ВОЗНИКАЮТ НЕДОРАЗУМЕНИЯ С ОБУЧАЮЩИМИСЯ И КОЛЛЕГАМИ, ПРЕПОДАВАТЕЛЬ В КРУГУ СВОИХ КОЛЛЕГ НАЧИНАЕТ С ПРЕНЕБРЕЖЕНИЕМ ГОВОРИТЬ О НЕКОТОРЫХ ИЗ НИХ;
•	НАРАСТАНИЕ АПАТИИ К КОНЦУ НЕДЕЛИ;
•	ПОЯВЛЕНИЕ УСТОЙЧИВЫХ СОМАТИЧЕСКИХ СИМПТОМОВ (НЕТ СИЛ, ЭНЕРГИИ, ОСОБЕННО К КОНЦУ НЕДЕЛИ, ГОЛОВНЫЕ БОЛИ ПО ВЕЧЕРАМ, УВЕЛИЧЕНИЕ ЧИСЛА ПРОСТУДНЫХ ЗАБОЛЕВАНИЙ);
•	ПОВЫШЕННАЯ РАЗДРАЖИТЕЛЬНОСТЬ, ЧЕЛОВЕК «ЗАВОДИТСЯ С ПОЛ-ОБОРОТА».
ТРЕТЬЯ СТАДИЯ:
•	ПРИТУПЛЯЮТСЯ ПРЕДСТАВЛЕНИЯ О ЦЕННОСТЯХ ЖИЗНИ, ЭМОЦИОНАЛЬНОЕ ОТНОШЕНИЕ К МИРУ «УПЛОЩАЕТСЯ», ЧЕЛОВЕК СТАНОВИТСЯ ОПАСНО РАВНОДУШНЫМ КО ВСЕМУ, ДАЖЕ К СОБСТВЕННОЙ ЖИЗНИ;
•	НАБЛЮДАЕТСЯ КОГНИТИВНАЯ ДИСФУНКЦИЯ (НАРУШЕНИЕ ПАМЯТИ, ВНИМАНИЯ);
•	НАРУШЕНИЯ СНА С ТРУДНОСТЯМИ ЗАСЫПАНИЯ И РАННИМИ ПРОБУЖДЕНИЯМИ;
•	ЛИЧНОСТНЫЕ ИЗМЕНЕНИЯ, ЧЕЛОВЕК СТРЕМИТСЯ К УЕДИНЕНИЮ (ЕМУ ГОРАЗДО ПРИЯТНЕЕ ОБЩАТЬСЯ С ЖИВОТНЫМИ И ПРИРОДОЙ, ЧЕМ С ЛЮДЬМИ);
•	ТАКОЙ ЧЕЛОВЕК ПО ПРИВЫЧКЕ МОЖЕТ ЕЩЕ СОХРАНЯТЬ ВНЕШНЮЮ РЕСПЕКТАБЕЛЬНОСТЬ И НЕКОТОРЫЙ АПЛОМБ, НО ЕГО ГЛАЗА ТЕРЯЮТ БЛЕСК ИНТЕРЕСА К ЧЕМУ БЫ ТО НИ БЫЛО, И ПОЧТИ ФИЗИЧЕСКИ ОЩУТИМЫЙ ХОЛОД БЕЗРАЗЛИЧИЯ ПОСЕЛЯЕТСЯ В ЕГО ДУШЕ.

ПРИЧИНА КАКАЯ?
ИНДИВИДУАЛЬНАЯ – СВЯЗАНА С ЧЕЛОВЕКОМ, ЕГО ФИЗИЧЕСКИМИ ДАННЫМИ, ЛИЧНОСТЫМИ КАЧЕСТВАМИ, ИНДИВИДУАЛЬНО-ПСИХОЛОГИЧЕСКИМИ ОСОБЕННОСТЯМИ ЧЕЛОВЕКА.

ОРГАНИЗАЦИОННАЯ – СВЯЗАНА С ОСОБЕННОСТЯМИ ПРОФЕССИИ, УСЛОВИЯМИ РАБОТЫ, РАБОЧИМИ ПЕРЕГРУЗКАМИ, ДЕФИЦИТОМ ВРЕМЕНИ, НЕУДОВЛЕТВОРЕННОСТЬЮ ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТЬЮ РАБОЧЕГО ДНЯ, СОДЕРЖАНИЕМ, ОПЛАТОЙ  ТРУДА.
ПРОФИЛАКТИКА

КАКИМ ОБРАЗОМ МЫ МОЖЕМ ПОМОЧЬ СЕБЕ ИЗБЕЖАТЬ ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО ВЫГОРАНИЯ?
· ОБЕСПЕЧИТЬ СЕБЕ ОБЩЕНИЕ И ПОДДЕРЖКУ БЛИЗКИХ И ГРАМОТНЫХ ЛЮДЕЙ; 
· ОВЛАДЕТЬ НАВЫКАМИ САМОРЕГУЛЯЦИИ (РЕЛАКСАЦИЯ, ВНУТРЕННИЙ НАСТРОЙ, ФИЗИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ). 
· СТРЕМИТЬСЯ К СНИЖЕНИЮ МЫШЕЧНОГО НАПРЯЖЕНИЯ (КОНТРОЛИРОВАТЬ ВЫСОТУ ПЛЕЧ, В ТЕЧЕНИЕ ДНЯ СЛЕДИТЬ ПОДНИМАЮТСЯ ПЛЕЧИ ИЛИ НЕТ – ПОЧУСТВОВАЛИ НАПРЯЖЕНИЕ -СДЕЛАЛИ ВДОХ И С ВЫДОХОМ ОПУТИЛИ ПЛЕЧИ).
· ПРАВИЛО «АНТИКОНКУРЕНЦИЯ». (ЧРЕЗМЕРНОЕ СТРЕМЛЕНИЕ К ВЫИГРЫШУ ПОРОЖДАЕТ ТРЕВОГУ, ДЕЛАЕТ ЧЕЛОВЕКА АГРЕССИВНЫМ, ЧТО СПОСОБСТВУЕТ ВОЗНИКНОВЕНИЮ ПСИХОЭМОЦИОНАЛЬНЫХ ЗАБОЛЕВАНИЙ). 
· ТРЕНИРОВАТЬ ПАМЯТЬ И МЫШЛЕНИЕ (ЗАУЧИВАЯ НОВЫЕ СЛОВА, РЕШАЯ КРОССВОРДЫ, СОБИРАЯ ПАЗЛЫ).
       
 КОРРЕКЦИЯ
- ПРИМЕНЕНИЕ НА ПРАКТИКЕ ПСИХОЛОГИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ;
ОБУЧЕНИЕ СПОСОБАМ РАБОТЫ С ДЫХАНИЕМ;
- РАБОТА С «МАСКАМИ ЭМОЦИЙ»;
РАБОТА ПОСРЕДСТВОМ ЗВУКОВОЙ РАССЛАБЛЯЮЩЕЙ ГИМНАСТИКИ;
- РАБОТА СРЕДСТВАМИ АФФИРМАЦИЙ И АУТОТРЕНИГА;
- ГЛУБОКАЯ ПСИХОКОРРЕКЦИЯ.
УПРАЖНЕНИЕ «Я –ЗДЕСЬ!»
 2 ВАРИАНТА ВЫПОЛНЕНИЯ:
1. В СТРЕССОВОЙ СИТУАЦИИ ПОЗОВИТЕ СЕБЯ ГРОМКО И ЧЕТКО ПО ИМЕНИ ИЛИ ФАМИЛИИ, СПРОСИТЬ, НАПРИМЕР ТАК, НАТАША, ТЫ ЗДЕСЬ?  И ПОТРОГАЙТЕ СЕБЯ (УЩЕПНИТЕ, ПОХЛОПАЙТЕ ПО ЩЕКАМ, МОЖНО ПОДДЕРГАТЬ СЕБЯ ЗА НОС, ПОХЛОПАТЬ ПО ПЛЕЧУ И Т.Д.)
2. Я ВИЖУ – НАЗВАТЬ 5 ПРЕДМЕТОВ (СТОЛ, ОКНО, РЕБЕНКА, ШКАФ, ЦВЕТОК)
Я СЛЫШУ- 4 ЗВУКА (КРИКИ ДЕТЕЙ, ПЕНИЕ ПТИЦ, ШАГИ, ШУМ ВОДЫ)
Я ОЩУЩАЮ- 3 ОЩУЩЕНИЯ (СВОЙ ШЕРСТНОЙ СВИТЕР, ГЛАДКОСТЬ СТОЛА, МЯГКОСТЬ ВОЛОС, ТВЕРДОСТЬ СТУЛА НА КОТОРОМ СИЖУ)
Я ЧУВСТВУЮ ЗАПАХ – 2 (КАКАО И СВОИХ ДУХОВ)
Я ЧУВСТВУЮ ВКУС – 1- (СЛАДКИЙ)

«КОГДА УСТАЛ, ВЕЧЕРОМ»

С КАЖДЫМ ГЛУБОКИМ ВЫДОХОМ МОЁ ТЕЛО ПОКИДАЮТ УСТАЛОСТЬ, НЕГАТИВНЫЕ МЫСЛИ И ПЕРЕЖИВАНИЯ О ПРОШЛОМ.
ЗАВТРА – НОВЫЙ ДЕНЬ, КОГДА Я НАЧНУ ЖИЗНЬ С ЧИСТОГО ЛИСТА. Я БУДУ ЦЕЛЕУСТРЕМЛЕННО ИДТИ ВПЕРЕД, ПРЕОДОЛЕВАТЬ ПРЕПЯТСТВИЯ, И НАПОЛНЯТЬ СЕРДЦА ОКРУЖАЮЩИХ СЧАСТЬЕМ И ЛЮБОВЬЮ.

Я РАЗРЕШАЮ СЕБЕ ОСТАВИТЬ ПРОШЛОЕ ПОЗАДИ — ТОЛЬКО ЭТО ПОМОЖЕТ С ЛЕГКОСТЬЮ ИДТИ ВПЕРЕД.

МОЯ СИЛА В ТОМ, ЧТО Я СПОСОБЕН ВСЕ КОНТРОЛИРОВАТЬ И ОСТАВАТЬСЯ ПРИ ЭТОМ СПОКОЙНЫМ И УРАВНОВЕШЕННЫМ.

Я КОНЦЕНТРИРУЮ СВОЁ ВНИМАНИЕ ИСКЛЮЧИТЕЛЬНО НА ТЕХ МЫСЛЯХ, КОТОРЫЕ ДАРУЮТ МНЕ СПОКОЙСТВИЕ И ВНУТРЕННЮЮ ГАРМОНИЮ. Я СТАРАЮСЬ ДУМАТЬ О ТОМ, ЧТО ДЕЛАЕТ МЕНЯ СЧАСТЛИВЫМ.

СЕГОДНЯ – ТОТ САМЫЙ ДЕНЬ, КОГДА Я НА ОДИН ШАГ ПРИБЛИЖУСЬ К ИСПОЛНЕНИЮ СВОЕЙ МЕЧТЫ.
АФФИРМАЦИИ, АУТОТРЕНИНГ
 В ЦЕЛЯХ НАПРАВЛЕННОЙ ПРОФИЛАКТИКИ СЭВ СЛЕДУЕТ:
1.СТАРАТЬСЯ РАССЧИТЫВАТЬ И ОБДУМАННО РАСПРЕДЕЛЯТЬ СВОИ НАГРУЗКИ;
2.УЧИТЬСЯ ПЕРЕКЛЮЧАТЬСЯ С ОДНОГО ВИДА ДЕЯТЕЛЬНОСТИ НА ДРУГОЙ;
3. ПРОСТИТЬ ОБИДЧИКОВ;
4. ПРОЩЕ ОТНОСИТЬСЯ  К КОНФЛИКТАМ НА РАБОТЕ;
5. НЕ ПЫТАТЬСЯ БЫТЬ ЛУЧШИМ ВСЕГДА И ВО ВСЕМ.
И самое главное , упражнение…которое все должны изучить….
«Уходя с работы домой, оставьте мысли о ней на завтра…»

СПАСИБО ЗА ВНИМАНИЕ!
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