«Как не сгореть на работе 
или еще раз о профилактике «профессионального выгорания»»

Бог может простить нам грехи наши, но нервная система никогда.
Что такое синдром профессионального выгорания?
ПРОФЕССИОНАЛЬНОЕ ВЫГОРАНИЕ ‒ это развивающийся на фоне постоянного стресса синдром, который ведет к истощению энергетических, эмоциональных и личностных ресурсов работника. Этот синдром развивается чаще у тех, кто работает с людьми: педагогов, врачей, журналистов, социальных работников ‒ у всех, кто по роду своей деятельности вынужден постоянно вступать в общение, растрачивая свои эмоции, чувства, нравственные и духовные силы.
Внешние факторы, провоцирующие выгорание:
- Специфика профессиональной педагогической деятельности (необходимость сопереживания, сочувствия, нравственная ответственность за жизнь и здоровье вверенных ему детей, стаж работы).
- Организационный фактор: перегруженность рабочей недели.
- Низкая оплата труда.
- Напряженный характер работы.
- Служебные неприятности.
- Неудовлетворенность работой.
- Отсутствие четкой связи между процессом обучения и получаемым результатом, несоответствие результатов затраченным силам.
- Неблагополучная атмосфера в педагогическом коллективе.
Внутренние факторы:
- Коммуникативный фактор: отсутствие навыков коммуникации и умения выходить из трудных ситуаций общения с обучающимися, родителями, администрацией; неумение регулировать собственные эмоциональные ситуации .
- Ролевой и личностный фактор (индивидуальный): тяжелые заболевания близких, материальные затруднения, личностная неустроенность, плохие взаимоотношения между супругами, отсутствие нормальных жилищных условий, недостаток внимания, уделяемого домочадцами. Неудовлетворенность своей самореализацией в различных жизненных и профессиональных ситуациях.
Типы личности, которым угрожает синдром профессионального выгорания:
«Педантичный». Основные характеристики этого типа: чрезмерная добросовестность, болезненная аккуратность, стремление в любом деле добиться образцового порядка (пусть в ущерб себе). Люди первого типа часто бывают излишне привязаны к прошлому; у них основные симптомы переутомления - апатия, сонливость.
«Демонстративный». Люди этого типа стремятся первенствовать во всем, всегда быть на виду. Вместе с тем им свойственна высокая степень истощаемости при выполнении незаметной, рутинной работы. У людей второго типа переутомление выражается в излишней раздражительности, гневливости. На этом фоне повышается давление, возникают проблемы с засыпанием.
«Эмотивный». «Эмотики» чувствительны и впечатлительны. Их отзывчивость, склонность воспринимать чужую боль как собственную граничит с патологией, с саморазрушением, и все это при явной нехватке сил сопротивляться любым неблагоприятным обстоятельствам. Люди третьего типа при стрессах страдают бессонницей, у них возможно появление повышенной тревожности.
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- чувство юмора;
- адекватная самооценка;
- самовнушаемость;
- умение переключаться и управлять своими эмоциями;
- самообладание ‒ процесс управления своим поведением в экстремальной ситуации;

Профилактика профессионального выгорания

Способы, связанные с воздействием слова
Аффирмация – это краткое позитивное утверждение, которое позволяет заменить негативные установки на позитивные. Аффирмация – это уверенное высказывание с ударением на то, что я хочу иметь (успех в профессиональной деятельности, здоровье, любовь).
Аффирмации на каждый день – это заряд позитивной энергии и вдохновения. Это не что иное, как положительный аутотренинг!

Установка на радость
Самым мощным и при этом часто игнорируемым средством избавления от эмоционального напряжения является сознание человека. Мы можем творить, двигаться, любить, получать массу удовольствия от того, что на каждом шагу дарит нам жизнь. Вопрос лишь в том, умеем ли мы все это замечать, ощущать, умеем ли радоваться. 
В конце хочется сказать:
Не залезайте в «долгосрочный кредит» ваших внутренних резервов и возможностей.
Не забывайте о том, что не только Ваши подопечные, но и Вы сами в не меньшей степени нуждаетесь в помощи, заботе и внимании по защите и сбережению Вашего здоровья и психоэмоционального ресурса.
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OreersTe «/Ja» U «HeT» Ha BONPOCH! HiLke. He AyMaiTe AONro, AT MOKeT
EJWMATE Ha Pe3yNLTATL TECTHPOBAHWA. CBOY OTBETH! BLIMMUIET® Ha TCTOK
Symarn

1. Bam CrOXHO NPOCHINATLCA YTPOM, HE XOETCH BCTABATS C NOCTENM?

2. But He cpasy npucTynaeTe k paboTe, CTapaeTecs OTNOKTS HAYano
PaGOuEro AHA?.

3. Bui OTKNaAbIBAETe KaKVe-NMEO 3aaauu Ha NOTOM, 1 NOTOM cHOBa
NEpeHOCUTE CPOKA UX BLINONHEHUA?

| Bbl UCNBITLIBACTE PAIAPAXEHUS, KOTAA KNUGHTbI MM KOMfIerk OBpALAIoTCA
K BaM C POCLBaMM, XOTAT COIBOHUTLCA UM OGCYANTS Aena?

Bl CTapaeTeck He BLICKA3LIBATE HOBLIE WAGW KIMEHTAM WNH PYKOBOACTBY,
GOMLLIE MONNUTE Ha NNAHEPKAX 1 COBEWANNAX?

Bui)KeTe OKOHUEHUMA PABONEI HEAENH 1 HACTYNNEHNA BLIXORHbIX?
Bbi CUMTaeTe, UTO PYKOBOACTBO UNW KIMEHTBI HE LEHAT Bac?
Bbi HEflOBONLHLI CBOEH 3apnnaTon?

Bl CTanu MeHbWe ycnesats 3a 0GkIuHOe paboyee Bpems, Aena Hauanu
KonuTLCA?

. Bl He UCTILITLIBaETE UHTEpeCa K CBOe patoTe, ee peaynsTatam?
- Bbl UCMILITLIBAETE MOCTOAHHO UYBCTBO PA3APAKEHNA, NOAABNEHHOCTY,
Tpesorn?
12. Bul pabOTAGTE N0 NPUHLMNY <V TAK CORAGT», JAKDLIBACTE 1433 HA MENKME
owuGK B padore?
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MocTasere 1 6ann 3a kaxAwii oTseT «fla». OCMOTPUTE pesynuTaThI:

- OT 9.0 12 6aNNOB. ¥ BAC ECTL OCHOBHBIE NPU3HAKM NPODECCHOHANLHOTO
BLIrOpaHA. PeKOMEHAYEM OOPaTUTL BHUMAHHUE Ha CBOe COCTORHME 1
NPUHATL MEPbLI ANA NPEOAONEHHA NPOBNEMbI.

- OT 5210 8 6anN08. Y BAC HAGNIAAETCA HEKOTOPLIE MPU3HAKM BLIFOPAHWA Ha
PasoTe. BaxHO He AONYCTUTL PAIBUTHA NPOBNEMI 1 3AHATLCA
MpObUNAKTUKOR

- OT 1.0 4 6anN0B. ¥ BAC HET NPOIECCHOHANLHOTO BLIOPAHWA 1, CKOPee
BCEI0, OHO BaM HE FPO3NT B BNIDKARLLIEM BYAYLLEM





