Консультация для педагогов 

«Синдром эмоционального выгорания у педагогов» 
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Знакомо ли вам состояние, когда неожиданно чувствуешь себя очень уставшим, появляется крайне странное ощущение, будто внутри что-то сломалось: все безразлично, все нипочем? Работа, которая так нравилась, которой отдавался без остатка, без которой не представлял своей жизни, теперь не радует, а раздражает, общение с детьми вызывает негативные эмоции. В голове живет только одна мысль: поскорее закончился бы рабочий день! Дома тоже ничего не хочется, даже общаться с близкими ... 
Многие, наверное, находились в подобном состоянии. Психологи назвали его синдром эмоционального выгорания. 
Под синдромом эмоционального выгорания понимают эмоциональное истощение и опустошение, причиненное собственной работой. Он разворачивается на фоне хронического стресса, приводя к истощению эмоционально-энергетических и личностных ресурсов человека. Синдром эмоционального выгорания - это опасное профессиональное заболевание тех, кто работает с людьми: педагогов, врачей, психологов, социальных работников. Известный американский психолог Кристина Маслач, которая одна из первых начала исследовать эту проблему, утверждала, что эмоциональное выгорание - это плата за сочувствие.
Профессия педагога отличается рядом специфических особенностей, главной из которых является безусловное общение с детьми, а также волевой стимул, который постоянно побуждает к практической педагогической деятельности. Образовательная деятельность не имеет фиксированного объема и общепринятых критериев оценки результативности, но требует творчества, активного функционирования сознания, постоянной работы над собой, совершенствования и пополнения знаний, что часто приводит к эмоциональному перенапряжению.
Поэтому главными причинами возникновения синдрома эмоционального выгорания педагогов являются:
- Стресс, вызванный большим количеством требований;
- Неспокойная обстановка на работе, требующей устойчивого внимания и напряжения;
- Не всегда разумная организация рабочего времени и труда;
- Невнимание к своему физическому здоровью.
Учитывая, что психологическое переутомление педагога приводит к снижению качества образовательного процесса, ухудшению психологического климата в группе, а, следовательно, и эмоционального состояния детей, очень важно заранее предупредить возникновение синдрома эмоционального выгорания. Поэтому психолог в детском саду регулярно проводит работу, направленную на профилактику синдрома эмоционального выгорания. Это позволяет педагогам совершенствовать коммуникативные умения, научиться дискутировать, доказывать правильность своей точки зрения и принимать без обид и взаимных претензий точку зрения оппонента. А еще - педагоги учатся определять свое эмоциональное состояние, овладевают техниками релаксации и техниками, которые позволяют быстро взять себя в руки в стрессовой ситуации. 
Способы повышения самооценки

· Выделяйте достаточное время для сна, отдыха, размышлений.
· Не нужно сравнивать себя с другими! Все мы разные и каждый уникален. И у каждого человека есть свои сильные и слабые стороны. Запомните: у вас есть свои достоинства!
· Используйте краткие фразы (аффирмации) такие, как «я уверена в себе», «я успешна», «у меня все получится» и т.д.
· Перестаньте выражать недовольство. Вечное недовольство любого человека превратит в унылого брюзгу. Больше оптимизма!
· Не жалейте себя и других. Жалость является скрытой формой унижения. Как уважать, как считать полноценным того, кто вызывает сочувствие?
· Перестаньте оправдываться перед окружающими. Чем больше вы оправдываетесь, тем больше чувствуете неуверенность в себе. Вы никому ничего не должны, так зачем же оправдываться?
· Планируйте дела. Ставьте реальные цели, делайте реальные шаги к их достижению и тогда вы получите ощутимый результат и удовлетворение от сделанного.
· Действуйте решительно! Если вы решили сделать что-то, начинайте как можно быстрее, не думайте о трудностях. Чем дольше вы собираетесь начать, тем сложнее кажется дело.
· Не бойтесь просить о помощи. Это не является признаком слабости, наоборот! Слабый постесняется и проиграет там, где сильный попросит о поддержке.
· Следите за своей внешностью. Уверенные в себе люди всегда держат спину прямо, ведут себя свободно.
· Занимайтесь делом, которое вам нравится и которое у вас получается. Это может быть даже хобби.
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Поддержка и Удача
 Антистрессовые приемы (9 профилактических правил для всех и каждого)

Наша жизнь набрала такой бешеный темп, что это начинает угрожать не только нервно – психическому, но и физическому здоровью людей. Ученые не перестают разрабатывать системы и методы, помогающие современному «цивилизованному» человеку не попасть в «стрессовый плен». Вот что, к примеру, рекомендуют австралийские специалисты.

1. Полдня в неделю нужно проводить так, как вам нравится: танцевать, плавать, отдыхать и т.д. Прогуливайтесь или же просто сидите на скамейке в парке. В общем, хватит отдавать себя только работе!

2. Не реже одного раза в день говорите самому дорогому для вас человеку теплые слова. Не сомневайтесь, что он (она) скажет вам в ответ то же самое. В нашем суровом мире одно сознание того, что вас кто–то любит, способно защитить от тяжелых срывов.

3. Два или три раза в неделю давайте себе физическую нагрузку. Упражнения не должны быть изматывающими, но если после занятий вам не понадобился душ, значит, вы что–то делали неправильно или же просто недостаточно тренировались.

4. Пейте   побольше   воды (не спиртных напитков!). Для того чтобы поддерживать тело в хорошей форме, следует выпивать только одной воды не менее 1 – 1,5 литра в день.

     5.    По меньшей   мере раз в неделю занимайтесь тем, что вам вроде бы «вредно» 

            (можно, к примеру, «чуть – чуть» нарушить диету, на которой вы сидите,   

            побалуйте себя сладеньким или же ложитесь спать раньше либо позже, чем 

            обычно). Следить за собой необходимо, но, когда это делается слишком серьезно, 

            можно опасаться того, что вы станете ипохондриком.

5. Не позволяйте расхищать свою жизнь! Будет лучше, если некоторые письма останутся нераспечатанными, а телефонные звонки – без ответа. Бесцеремонные люди крадут часы (даже дни) вашей жизни и создают вам стрессы, заставляя делать то, что вам не нужно и не нравится.

6. Когда вы подавлены или рассержены, займитесь физической работой: вскопайте огород, раскидайте сугробы, переставьте мебель или просто разбейте старые тарелки. Можете отправиться за город и покричать там. Подобные неадекватные поступки неплохо защищают человека от стрессов.

7. Съедайте хотя бы по одному банану в день. В них практически все витамины, много микроэлементов, к тому же они обладают высочайшей энергетической емкостью.

8. Купите (если у вас еще нет такого) телефонный аппарат с записывающим  устройством(или так называемый АОН, высвечивающий или сообщающий  голосом номер  звонящего). 

9.   Это позволит вам не дергаться из-за каждого звонка и сохранять действительно нужную для вас информацию.

Не очень сложные приемы. Согласитесь? Но следование им обязательно убережет вас от многих тяжелых стрессов.

Советы психолога для сохранения психологического здоровья

· Относись к другим так, как ты хотел бы чтобы они относились к тебе.
· Поменяйте распорядок дня Встаньте пораньше на 15 минут.
· Позавтракайте! Приготовьте вкусный завтрак, ведь он составляет – 40% от всей пищи за день.

· Наденьте ту вещь которая связана с чем –то приятным и радостным в жизни.

· Обычно поднимает настроение теплота и нежность. Вы готовы идти на встречу радости, счастью?

· По дороге на работу получите удовольствие от того, что увидишь. Ищи больше позитива!

· На работе для начала измените своё рабочее место

· На работе обязательно делай перерыв, чтобы выпить чашечку кофе или чаю. Люби и будь любимой!

· Помогут успокоится: Витамин А – морковь, тыква, зелёный салат Витамин С- цитрусовые, черная смородина, киви, капуста, шиповник. Витамин группы В – крупы , йогурт, печень, нежирное мясо, рыба, орехи. Витамин Е- растительное масло. Кальций – молоко и молочные продукты. Магний – зелёные овощи и травы, грейпфрут, гречка. Глюкоза – хлеб с отрубями, мёд, сладкие фрукты.

Советы, помогающие получать больше радостей от жизни:

- Старайтесь быть оптимистом 
- Стремитесь побороть страх 
- Найдите время, чтобы побыть наедине с собой
 - Не позволяйте окружающим требовать от Вас слишком многого
- Не старайтесь делать вид, что Вам нравиться то, что Вам на самом деле не приятно 
-Не оказывайте слишком большое давление на своих детей 
-Старайтесь реже говорить: «Я этого не могу сделать»
 -Используйте возможность выступить с речью 
-Следите за фигурой
 -Не забывайте, что Вы красивы.

Мы убеждаем себя, что жизнь станет лучше, когда мы поженимся/выйдем замуж, заведем ребенка, потом другого. Затем мы расстраиваемся, что наши дети еще маленькие, и ждем, что все станет лучше, когда они повзрослеют. Потом мы переживаем, что они стали подростками, и нам надо как-то справляться с ними. Несомненно, мы станем счастливее, когда они вырастут из своих «…надцати» лет. Мы говорим себе, что наша жизнь станет лучше, когда супруг/а сведет свои дела, когда будет более красивая машина, когда возьмем отпуск, когда окончательно выйдем на пенсию. Истина в том, что нет более лучшего времени, для того чтобы быть счастливым, чем сейчас. Если не сейчас, то когда? Твоя жизнь всегда будет полна вызовов. Лучше принять все, как есть, и решить быть счастливым не смотря ни на что.

Очень долгое время кажется, что жизнь вот-вот начнется. Настоящая жизнь. Но всегда возникало какое-то препятствие на пути: суровое испытание, которое нужно пройти; работа, которую нужно доделать; время, которое нужно посвятить…; счет, который нужно оплатить. А вот потом заживем. Но со временем приходишь к пониманию, что эти препятствия и были самой жизнью. Это понимание заставляет увидеть, что нет никакого пути к счастью. Счастье - ЭТО и есть путь. Поэтому наслаждайся каждым моментом. Хватит ждать окончания школы, начала учебы, ждать, когда заработаешь деньги, когда будет работа, до женитьбы/замужества, до вечера пятницы, до воскресного утра, ждать новой машины, до полной выплаты по кредиту, до весны, до лета, до осени, до зимы, до первого или пятнадцатого числа, когда умрешь, когда родишься вновь… прежде, чем решишь быть счастливым/ой.

Притча Счастье - это ПУТЬ, а не пункт назначения. Нет другого времени, для того чтобы быть счастливым, кроме… СЕЙЧАС!
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Как избежать профессиональных заболеваний
1.  Частая смена деятельности позволяет снять эмоциональное напряжение учителя.

2. Умейте в работе находить больше позитива. 

3. Знайте: не будет здоровья –все остальное будет мало нужным. 

4.  Старайтесь высыпаться, иначе недосыпание ведет к нервным срывам. 

5. Обратите внимание на эффективность лечебного массажа. 

6. “Владеть собой среди толпы смятенной...” Применяйте данное упражнение, и вы сумеете справиться с отрицательными эмоциями. И так, сложите руки в “замок” за спиной. Так как отрицательные эмоции “Живут” на шее ниже затылка и на плечах, напрягите руки и спину, потянитесь, расслабьте плечи и руки. Сбросьте напряжение с 

кистей. 

7.  Слушайте гармоничную музыку.  Музыка успокаивает мысли, стабилизирует внутреннее состояние. (Попробуйте послушать пение птиц, шум леса, звуки природы...). 

8. Помните: Досуг –это зеркало работы. 

9. Почаще прислушивайтесь к своему внутреннему голосу. Он может подсказать вам, в каких мероприятиях не следует участвовать, чтобы предупредить стресс. 

10.  Время от времени вносите в вашу жизнь что –то новое: переставляйте мебель в квартире, на рабочем месте, изменяйте прическу, ходите на работу другим маршрутом... И тогда стресс будет “приставать” к вам реже. 

11. Каждому педагогу приходиться испытывать нервное напряжение, попадать в стрессогенную обстановку, чувствовать внутреннее волнение и смятение.  В таком случае, для того чтобы сохранить психологическое здоровье в нашем современном мире, разработаны эффективные практические способы:

-если вы любите чай, то в случае стресс можно провести переход на 

травяные чаи, которые хорошо восстанавливают силы, снимают нервозность, 

успокаивают (мелиса, мята, душица и др. );

-добавка лимона в рацион, защищает организм от простудных заболеваний, снижает общую усталость, головную боль;

-фруктовые напитки стабилизируют иммунную систему, укрепляют физическое и психологическое здоровье;

-практические психологи утверждают, что на 75% снижается нервное напряжение, если вы возьметесь за рисование, вязание, вышивание и т. д.;

-прогулка на свежем воздухе (30 –40 минут) восстанавливает НС;

-Внимание! Криотерапия–нахождение на холоде, т. е. прогулки, игры, 

сон.  Достаточно низкие температуры для организма -хорошая психопрофилактика для каждого человека. 

-очень полезен массаж. Наиболее распространѐнным типом массажа является массаж Шиацу, также известный как точечный массаж.  В человеческом теле есть 15 точек, воздействие на которые оказывает целебный эффект и позволяет справиться с напряжением. 

•  Постукивания кончиками пальцев по лицу.  Задействованы указательный, средний и безымянный пальцы обеих рук. В области глаз постукивания должны быть более быстрыми. 

• Поглаживания в области лба по направлению от бровей к корням волос. Задействованы те же пальцы. 

• Поглаживание выступающей части щек. Движение выполняется теми же пальцами в направлении от носа к вискам. 

• Кончиками среднего и безымянного пальца поглаживаем средние части щек от центра верхней губы к ушам. 

•  Поглаживание нижних частей щек и подбородка кончиками указательного, среднего и безымянного пальца. Движемся в направлении от подбородка к ушам.  Чтобы массировать правую сторону было удобнее, нужно повернуть голову влево. Соответственно для массажа левой стороны –вправо. 

12. Используйте психологическое упражнение «Звуковая гимнастика»
-Прежде чем приступить к звуковой гимнастике, примите спокойное, расслабленное состояние, стоя, с выпрямленной спиной.  Сначала делаем глубокий вдох носом, а на выдохе громко и энергично поизносим звук. 

А –воздействует благотворно на весь организм;

Е –воздействует на щитовидную железу;

И –воздействует на мозг, глаза, нос, уши;

О –воздействует на сердце, легкие;

У –воздействует на органы, расположенные в области живота;

Я –воздействует на работу всего организма;

Х –помогает очищению организма;

ХА –помогает повысить настроение. 

Учитесь управлять собой.

Во всем ищите добрые начала.

И, споря с трудною судьбой,

Умейте начинать сначала,

Споткнувшись, самому вставать,

В себе самом искать опору

При быстром продвиженье в гору

Друзей в пути не растерять...

Не злобствуйте, не исходите ядом,

Не радуйтесь чужой беде,

Ищите лишь добро везде,

Особенно упорно в тех, кто рядом.

Не умирайте, пока живы!

Поверьте, беды все уйдут:

Несчастья тоже устают,

И завтра будет день счастливый!
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