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Советы педагогам
ПРОФИЛАКТИКА ЭМОЦИОНАЛЬНОГО

ВЫГОРАНИЯ

«Синдром . в личной жизни, пессимизмом, снижением удовлетворенности от повседневной работы  и  опустошенности, ощущением некомпетентности в профессиональной сфере, неуспеха в ней  и  усталости  эмоциональной  умственного истощения, проявляющееся в профессиональной сфере. Характеризуется физическим утомлением, чувством  и   эмоционального »(СЭВ)- это состояние физического,  выгорания   эмоционального 
ПРИЗНАКИ:

- падение продуктивности труда;                                                                                                                - ограничение общения с коллегами, друзьями  др.
 и  знакомыми;                                                                       - трудности при общении с окружающими;                                                                                                    - утрата чувства юмора, негативное отношение к себе;                                                                                 - злоупотребление алкоголем, никотином, кофеином  и 
Профилактика СЭВ:                                                                                                                              
   1. Постановка реальных целей, достижение определенных результатов, что повышает долгосрочную мотивацию. Нельзя «объять необъятное». Правильно расставленные приоритеты  самооценку.                                                                                        его  реальные цели дают возможность человеку чувствовать свою успешность, что, в свою очередь, повышает  и 
 2. Наличие достаточных перерывов во время работы на отдых и еду. Сверхурочная работа, а также работа дома после окончания рабочего дня, во время выходных и отпусков - это повышение степени риска развития СЭВ.                                                                                                 
3. Овладение умениями и навыками саморегуляции. Доступные способы - это прогулки, тренажерный зал, общение с природой, искусством, которые позволяют расслабиться и отвлечься.                                                                                                                                                                      4. Профессиональное развитие  др.                                                               и  самосовершенствование. Одним из способов предохранения от СЭВ является обмен профессиональной информацией с коллегами или представителями других служб. Сотрудничество дает ощущение более широкого мира, чем тот, который существует внутри отдельного коллектива. Для этого с успехом используются различные курсы повышения квалификации, конференции  и 
   5. Исключение ненужной конкуренции. Слишком настойчивое стремление к выигрыванию, лидерству обусловливает развитие тревоги, делает человека излишне агрессивным, что способствует, в свою очередь, проявлению СЭВ.                                                                                        6.  полноценного сна не менее 7-9 ч в сутки.  и  разумом. Хронический стресс воздействует на человека. Очень важно поддерживать хорошую физическую форму с помощью физических упражнений, сбалансированного регулярного питания  и » значительно снижается. Рекомендуется, чтобы сотрудники в сложных рабочих ситуациях обменивались мнениями с коллегами, искали у них профессиональную поддержку. При этом, во-первых, снижается психоэмоциональное напряжение, а во-вторых, общими усилиями они могут найти разумное решение возникшей проблемы или трудной ситуации.                                                                                                                                               7. Поддержание хорошей физической формы. Доказана тесная связь между состоянием тела  выгорания  делится ими с другими, если есть поддержка близких людей, «чувство локтя» в коллективе вероятность « и  общение. Когда человек анализирует свои чувства  Эмоциональное 
Чтобы избежать СЭВ, необходимо следовать следующим правилам:                                                                 - стараться рассчитывать  т.д.
 и  во всем быть первым, лучшим  и  обдуманно распределять свои нагрузки;                                                        - научиться переключаться с одного вида деятельности на другой;                                                          - проще относиться к конфликтам на работе;                                                                                                - не пытаться всегда  и 
Синдром эмоционального выгорания - результат стресса.

Что нужно делать:

1. Снижайте значимость событий:                                                                                                                                                   • Следует помнить, что истинной причиной стресса являются не люди, не разочарования, не ошибки, а то как вы к этому относитесь.                                                                                                                                                       • Используйте принцип позитивности во всем с установками, типа:                                                                                                   •"не очень-то и хотелось", "главное в жизни не это, не стоит относиться к случившемуся, как к катастрофе", и т.;                                                                                                                                                                                                                                         •"нечего себя накручивать", "хватит драматизировать";                                                                                                        •кто волнуется раньше, чем положено, тот волнуется больше, чем положено.                                                                  2. Действуйте:                                                                                                                                                                            Любая деятельность, особенно физический труд – в стрессовой ситуации выполняет роль громоотвода.             Стресс является очень сильным источником энергии. Разрядиться можно самым простым способом:              •наведите порядок дома или на рабочем месте;                                                                                                                     •устройте прогулку или быструю ходьбу;                                                                                                                                  •побейте мяч или подушку и т. п.                                                                                                                                                     3. Творите:                                                                                                                                                                               Любая творческая работа может исцелять от переживаний:                                                                                       •рисуйте;                                                                                                                                                                                        •танцуйте;                                                                                                                                                                                  •пойте;                                                                                                                                                                                               •лепите;                                                                                                                                                                                      •шейте;                                                                                                                                                                    •конструируйте и т. п.                                                                                                                                                                4. Выражайте эмоции:                                                                                                                                                      Загонять эмоции внутрь, пытаться их скрывать, очень вредно!                                                                             Учитесь показывать эмоции, "выплескивать" их без вреда для окружающих.                                          Эмоциональная разрядка необходима для сохранения здоровья (физического и психического),                                   Умение рассказать о своих проблемах поможет налаживать контакты с окружающими, понимать самого себя.                                                                                                                                                                             •изображайте эмоции с помощью жестов, мимики, голоса;                                                                                            •мните, рвите бумагу;                                                                                                                                                             •кидайте предметы в мишень на стене;                                                                                                                      •попытайтесь нарисовать свое чувство, потом раскрасьте его, сделайте смешным или порвите;                                 •поговорите с кем-нибудь, делая акцент на свои чувства ("Я расстроен..", "Меня это обидело..").                                   5. Рефрейминг                                                                                                                                                                                   (Слово "рефрейминг" происходит от английского слова "фрейм"(рамка), так что буквально его можно перевести как переобрамление. Смены точки зрения, отношения к чему-либо, без изменения самой ситуации):                                                                                                                                                                                                     Возьмите себе за правило всякий раз, когда происходит что-то негативное, минимум три раза проводить рефрейминг:                                                                                                                                                       •постарайтесь найти три позитивных последствия или выигрыша, которые можно извлечь из данной неприятности.
