	Профессиональное выгорание – это синдром, развивающийся на фоне хронического стресса и ведущий 

к истощению эмоциональных, энергетических и личностных ресурсов работающего человека.

Профессиональное выгорание возникает в результате внутреннего накапливания отрицательных эмоций без соответствующей «разрядки» или «освобождения» от них. Оно ведет к истощению эмоциональных, энергетических и личностных ресурсов человека. 

Стадии профессионального выгорания

Первая стадия:
· Приглушаются эмоции, сглаживаются острота чувств и свежесть переживаний;
· Исчезают положительные эмоции, появляется отстраненность в отношениях с членами семьи;
· Возникает состояние тревожности, неудовлетворенности.
Вторая стадия:
· Возникают недоразумения с коллегами;
· Появляются антипатия, а затем и вспышки раздражения по отношению к коллегам.
Третья стадия:
· Притупляются представления о ценностях жизни, эмоциональное отношение к миру, человек становится равнодушным;
· Безразличие ко всему. 
Упражнения-настрои

У педагога не всегда есть время и место для того, чтобы регулярно проводить психотехнические упражнения. В этом случае можно использовать метод вербального самовнушения, применяемый врачом Г.Н. Сытиным. Он предлагает формулы, которые учитель может произносить про себя или вслух утром и вечером, по дороге на работу, в течение рабочего дня, перед трудной беседой.

«Настрои в течение рабочего дня»

- «Я хочу быть спокойным и уверенным в себе».

- «Я очень люблю свою работу, она доставляет мне огромное наслаждение и наполняет мою жизнь радостью постоянных побед и большим смыслом».

- «Я люблю своих учеников и всегда радуюсь встречам с ними. Я открыт к диалогу с моими учениками».

«Настрой на снятие усталости и восстановление работоспособности»
«Я верю в то, что смогу легко и быстро восстановиться после работы. Всеми силами я стараюсь почувствовать себя бодрым и энергичным. Я чувствую прилив энергии во всем теле».

«Настрой на любовь к профессии и детям» 

«Работа педагога самая прекрасная. Я люблю своих воспитанников. У нас с ними полное  взаимопонимание...»
	Качества, помогающие педагогу избежать профессионального выгорания

1. Хорошее здоровье и сознательная,  
   целенаправленная забота о своем 
   физическом состоянии (постоянные 
  занятия спортом, здоровый образ жизни).

2. Высокая самооценка и уверенность в  
    себе, своих способностях возможностях.
3. Опыт успешного преодоления 
    профессионального стресса.
4. Способность конструктивно меняться в напряженных условиях.
5. Высокая мобильность.
6. Открытость.
7. Общительность.
8. Самостоятельность.
9. Стремление опираться на собственные 
     силы. 

10. Способность формировать и 
     поддерживать в себе позитивные,  
     оптимистичные установки и ценности — 
     как в отношении самих себя, так и 
     других людей и жизни вообще.
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Помоги себе сам:

· Не игнорируйте первые симптомы усталости (учитесь слушать себя);

· Найдите время для себя – позвольте себе «лениться» (ежедневно уделяйте СЕБЕ, не менее 2-х часов);

· Если вам очень хочется кому-то помочь, задайте себе вопрос: нужно ли это ему?
· Учитесь конструктивному общению, учитесь говорить: «НЕТ!»;

· Поддерживайте физическую форму (бассейн, ролики, коньки, велосипед и т.д.)

· Наполняйте личную жизнь обществом, не связанным с работой;

· Чаще улыбайтесь!!! Помните: смех продлевает жизнь!

И помните никаких проблем, только ВОЗМОЖНОСТИ!
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Упражнение «Позитивная мотивация»

Задайте себе вопрос: «Что делает мою жизнь интересной, радостной, творческой и т.д. Что является спусковым крючком для возникновения интереса, радости в вашей жизни?» Определите для себя эти позиции.
	Профилактика профессионального выгорания

· НЕ скрывайте свои чувства. Проявляйте ваши эмоции и давайте вашим друзьям возможность обсуждать их вместе с вами.

· НЕ избегайте говорить о том, что случилось. Используйте каждую возможность пересмотреть свой опыт наедине с собой или вместе с другими.

· НЕ позволяйте вашему чувству стеснения останавливать вас, когда другие предоставляют вам шанс говорить или предлагают помощь.

· НЕ ожидайте, что тяжелые состояния, характерные для выгорания, уйдут сами по себе.

· Если не предпринимать мер, они будут посещать вас в течение длительного времени.

· Выделяйте достаточное время для сна, отдыха, размышлений.

· Проявляйте ваши желания прямо, ясно и честно, говорите о них семье, друзьям и на работе.

· Постарайтесь сохранять нормальный распорядок вашей жизни, насколько это возможно.
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ПАМЯТКА ДЛЯ ПЕДАГОГОВ
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