Профилактика эмоционального выгорания педагогов
Работа педагога часто становится причиной стресса, превышающего «повседневный» потенциал человека. В этой ситуации наибольшую опасность для психики представляют чувства неизвестности, неопределенности и беспомощности.
Следствием повышенной напряженности педагогического труда нередко становится подавленность, апатия, чувство постоянной усталости, а иногда и грубость, несдержанность, оскорбления в адрес коллег или обучающихся.
Причинами профессионального «выгорания» являются:
· монотонность работы;
· вкладывание в работу больших личностных ресурсов при недостаточности признания и положительной оценки;
· строгая регламентация времени работы, особенно при нереальных сроках исполнения;
· напряженность и конфликты в профессиональной среде, недостаточная поддержка со стороны коллег;
· работа без возможности дальнейшего профессионального совершенствования;
· неразрешенные личные конфликты.
Симптомами эмоционального «выгорания» служат:
Истощение организма, усталость;
Бессонница;
Негативные установки по отношению к обучающимся;
Негативные установки по отношению к своей работе;
Пренебрежение при исполнении своих обязанностей;
Усиление агрессивности.
Если считать симптомы незначительными или само собой разумеющимися, то они непременно начнут свою разрушительную работу. Устранить их просто отдыхом – каникулами или летним отпуском – не получится. Необходимо разобраться в причинах, вызывающих выгорание, и устранить их. Причины могут быть:
· социальные (низкая зарплата, отсутствие должного уважения к педагогическому труду, почасовая перегрузка, большое количество внеурочной работы),
· психологические (одна из них, безусловно, стресс).
Синдром профессионального выгорания развивается постепенно и проходит в 3 стадии:
1‑я стадия – забывание каких-то моментов,
2‑я стадия – снижение интереса к работе, потребности в общении.
3‑я стадия – само личностное выгорание.
И так, перейдем к рекомендациям для профилактики эмоционального выгорания педагогов.
Практика показывает, что наиболее стрессоустойчивым оказывается тот, кто получает положительные эмоции и поддержку в семье, удовлетворение от работы и имеет «отдушину» в виде какого-либо увлечения, позволяющего почувствовать, что жизнь это больше, чем работа.
Чтобы избежать эмоционального выгорания нужно:
1. Научиться, без каких-либо условий, понимать, а лучше уважать всех, начиная с себя.
2. Если вы не можете изменить трудную для вас ситуацию, то для избегания стресса необходимо изменить свое отношение к ней.
[bookmark: _GoBack]3. Старайтесь без ущерба для здоровья переживать неудачи. Умейте отвлекаться от переживаний, связанных с работой. Проблемы и трудности могут коснуться каждого, это норма жизни.
4. Уменьшите свою зависимость от внешних оценок.
5. Оценивайте свою жизнь не по тому, чего у вас нет, а по тому, что вы имеете, чего уже достигли.
6. Сама по себе жизнь и любая ситуация в ней в целом не имеет ни положительной, ни отрицательной оценки. Она объективна. Хорошей или плохой её делает наше восприятие.
7. Не застревайте в воспоминаниях о прошлом. Его уже нет, и в нем ничего не изменишь. Научитесь делать конструктивные выводы из любой ситуации, с которой вы сталкиваетесь.
9. Укрепление физического здоровья – важнейшим условием профилактики любого стресса является здоровый сон и полноценное питание.
