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    Цель: профилактика профессионального выгорания у педагогов через расширение системы представлений о специфике профессионального выгорания; формирование навыков, способствующих снижению.

   Задачи: 

· диагностика психического выгорания;

· знакомство с синдромом  профессионального выгорания;

· обучение приемам и методам саморегуляции в ситуациях профессионального стресса. 
Упражнение «Зоопарк на спине» (звуки природы)
    Все участники движутся друг за другом по кругу и выполняют упражнения руками на спине у соседа спереди:
· пробежал зайчик (легкие прикосновения кончиками пальцев по спине);

· на дорогу вышла лань (вдоль позвоночника легкие надавливающие движения указательными и средними пальцами);

· медведь вышел к воде и решил искупаться (ладонями гладить от позвоночника в стороны);

· белка прыгает с ветки на ветку (хлопки ладонями по спине);

· зубр прошел (медленно нажимать кулаками на спину); 

· моросит дождик (кончиками пальцев по спине точечно);

· дождь смыл все следы  (ладонями по спине сверху вниз).
- Сегодня у нас будет и теория и практика. Мы напомним себе, что такое синдром эмоционального выгорания, в чем он проявляется,  разберемся,
где теряем энергию, как ее сохранить, восстанавливая здоровье, составим собственную модель коррекции внутренней энергии, освоим некоторые эффективные и доступные в любой ситуации упражнения для поднятия энергетической активности.
Презентация.

1 слайд.

- Что такое синдром профессионального выгорания?

Профессиональное выгорание – это синдром, развивающийся на фоне хронического стресса и ведущий к истощению эмоционально – энергетических и личностных ресурсов работающего человека. 

2 слайд.

- Причина возникновения: 
Профессиональное выгорание возникает в результате внутреннего накапливания отрицательных эмоций без соответствующей «разрядки», или «освобождения» от них. 

3 слайд.

- Что в итоге происходит?

Истощение эмоционально – энергетических и личностных ресурсов человека. Развивается постепенно и выражается физическими, эмоциональными и поведенческими симптомами. Кратко о каждом виде симптомов:

4 слайд

Физические симптомы: 

· Чувство усталости даже по утрам (Еще не встала, уже  устала)

· Слабость, снижение активности, ухудшение биохимии крови и гормональных показателей 
· Частые беспричинные головные боли, расстройства желудочно-кишечного тракта

· Резкая потеря или увеличение веса

· Полная или частичная бессонница

· Одышка, ухудшение зрения, обоняния, осязания
· Боли в груди, животе, спине

· Высокое кровяное давление

· Частые простуды, головокружение, тики

· Отсутствие реакции любопытства на  что-то новое или отсутствие страха на опасную ситуацию (Все равно) 
· Лишний вес

· Во второй половине дня чувствуете себя «как выжатый лимон»
5 слайд

Эмоциональные симптомы:

· Излишняя агрессивность

· Чувство подавленности,  безразличие, скука, пассивность, депрессия

· Повышенная раздражительность

· Частые нервные срывы, истерики, уход в себя

· Чувство вины, обиды, стыда, подозрительность, скованность

· Нарушения памяти и концентрация внимания

· Чувство гиперответственности и постоянное чувство страха, что не получится и « я не справлюсь»

· Общая негативная установка на жизненные и профессиональные перспективы ( по типу «как ни старайся, все равно не получится»)

6 слайд

Поведенческие симптомы:
· Постоянный поиск у себя различных заболеваний

· Потеря интереса к своему внешнему облику

· Ощущение , что работа становится все тяжелее и выполнять ее все сложнее

· Привычка кусать и грызть ногти

· Притопывание ногой или постукивание пальцем

· Человек меняет свой рабочий режим, увеличивает или сокращает время работы

· Постоянно без необходимости берет работу на дом и не выполняет ее

· Затрудняется в принятии решений

· Снижение энтузиазма в работе, безразличие к результатам, чувство бесполезности

· Невыполнение важных, приоритетных  и застревание на мелких деталях

· Дистанцированность от коллег, повышение неадекватной критичности

· Злоупотребление алкоголем, повышение количества выкуренных сигарет, кофе – больше одной чашки в день.
    Многие из перечисленных выше состояний вначале являются незначительными раздражителями, но со временем усиливаются и под действием стресса могут привести к собственно личностному выгоранию и другим серьезным заболеваниям. 
    При этой стадии характерна полная потеря интереса к работе и жизни вообще, эмоциональное безразличие, отупение, ощущение постоянного отсутствия сил. Человек стремится к уединению. На этой стадии ему гораздо приятнее общаться с животными и природой, чем с людьми. Стадия может формироваться от 10 до 20 лет. 

Консультация психотерапевта:  
Тарасенко Лючия Валерьевна: « Диагноз «эмоциональное выгорание» не ставится. Люди приходят уже с последствиями эмоционального выгорания, т. е. симптомами:  бессонница, депрессия, головные боли, неврозы, чувство опустошенности и др. При симптомах назначаются транквилизаторы и антидепрессанты, чтобы вывести человека из этого состояния, т.е.  назначается «тяжелая артиллерия». Только витамины здесь уже не работают. Совет? Иногда совет может казаться слишком банальным. А люди не любят простых советов на сложные вопросы. Нужно просто стать учеником – и информация повалится. Лучше всего искать и находить свои пути духовного и личностного развития. И тогда  меньше «бяк» будет приставать» 
7 слайд

Могут возникнуть вопросы:
-  Кто больше всего подвержен эмоциональному выгоранию?  
Этому синдрому наиболее подвержены люди «помогающих» профессий. Особенно быстро и заметно «выгорание» наступает при чрезмерной нагрузке у врачей, медсестер, педагогов, психологов, юристов.  Нередко это кассиры, операторы, менеджеры, продавцы, т.е. люди, которые по долгу службы обязаны помогать другим. 

8 слайд

–Насколько риск «выгорания» зависит от личностных качеств человека? 

Личностные особенности – это один из решающих факторов развития синдрома выгорания. В большей степени ему подвержены люди, у которых не получается эффективно спланировать свой рабочий день, которые недостаточно активны в профессиональном и личностном развитии, которые  не умеют и не хотят заботиться о себе, просить о помощи коллег, принимать ответственные решения. Эти люди чаще всего тревожны, конфликтны, обладают заниженной самооценкой, склонны уходить от проблем, с головой окунаются в работу. 

    Запускающий механизм синдрома профессионального  выгорания обусловлен не столько «внешними факторами», но и внутренним миром определенного человека, прежде всего отсутствием психологической гибкости. 

Что делать? 

9 слайд
Со стрессом нужно справляться, а не бороться. Какие способы выхода из стрессовых состояний?
1.Определить, где мы теряем энергию, что вызывает перечисленные симптомы (в какое время, что им предшествует и т.д.)
2.Правильно сделав вывод, попытаться что – то изменить в своей жизни (например, выяснить отношения, поменять график работы, высыпаться, начать ходить в бассейн и др.)
3. Психологическая саморегуляция, использование для сохранения душевного равновесия ароматерапии, подзарядка положительной энергией от растений и домашних животных, релаксация с помощью музыки, правильное питание, правильное дыхание, массаж, ванны, бани, контрастный душ, использование эфирных масел, лекарственных настоев (зверобой – легкий антидепрессант, прогоняет тоску), цветотерапия, не сидите в темноте, гуляйте при дневном свете, юмор. (Музыку поставили на первое место 64 процента опрошенных, на втором месте стоит просмотр телевизора, затем — принятие ванны или душа. Советы  ведущего специалиста в этой области доктора Оно, профессора Гарвардского университета. 

Эти советы могли бы разжечь в вас потухающий огонек жизни. Есть три способа справиться с истощением сил.  Это — самообладание, общение и понимание).
4.Осознать, что наши требования порой бывают излишне завышены. Если сделать свои ожидания более реалистичными, можно с большей легкостью приспособиться к уже имеющейся ситуации. Т.е. не можете изменить ситуацию, измените свое отношение к ней. 
    Осознав реальность и уяснив, что ожидания, возможно, никогда не сбудутся или сбудутся далеко не сразу, вместо того, чтобы впадать в депрессию, попытайтесь приспособиться к действительности. 
10 слайд
Где мы теряем энергию? 

1. Эмоциональные выбросы энергии (страх, гнев…)

2. Когда решаем чужие задачи, а они не совпадают с нашими (нелюбимая работа). 

3. Когда болеем и после болезни «забываем» восстанавливаться (насморк – все органы приходят на помощь)
4. При длительном хроническом заболевании, которое постепенно истощает нашу энергию
5. Едим калорийную некачественную , лишенную живой энергии пищу (считать энергетичность продуктов, а не калорийность)

6. Принимаем много синтетических лекарств, не имеющих отношения к восстановлению здоровья и энергии
7. Много работаем, мало отдыхаем, не успеваем восстановить ресурс.
11 слайд
Ловушки для энергии
1. Незавершенные дела завершаем (на работе, в отношениях, с самим собой)

2. Чистим отношения, снимаем чувство вины

3. Убираем свои страхи, неэффективные установки

4. Заведем книжечку, где записывать, что нужно сделать, помня, что где наше внимание, там наша энергия

5. Снимаем мышечные зажимы: танцы, баня, массаж (свое)

6. Молчание – золото. Говорение – отдаем энергию. 

7. Использовать накопленный метод предков: дозированный голод, посты (есть столько, сколько необходимо, 3 дня поста, только потом лечение)

8. Подбирать одежду по сезону (стараться натуральную по максимуму)

12 слайд
Как сохранять энергию, набирать ее и восстанавливать здоровье?
1. На уровне физического тела. 

· Секрет правильного питания

· Секрет правильного дыхания

· Секрет движения

· Сон мудреца 9 с 22.00 до 1 часа ночи

2. На уровне энергетики

· Солнце, воздух, вода

· Спорт

·  Лес, природа (искусственный мир не дает энергии, а забирает ее. Живую энергию может дать только живое)
3. На ментальном уровне (когда подключается интеллект)

· Медитативные практики (молитва).

· Трансформация негативных эмоций (гнев) в двигательный и психический потенциал (разозлились – перевести в двигательный процесс: пропылесосить, убраться в шкафу и т.  п.)

· Освобождать энергию, застрявшую в токсических эмоциях (чувство вины, обиды)

· Обязательно чтение; чистить мысли. Должен править интеллект, а не эмоции. Тогда будет развитие, движение вперед. 
Практиковать нужно все уровни. Делать то, что могу сделать уже сегодня, завтра освоить то, что наметили. Можно вспомнить энергию рода (родителей, их родителей), это всегда энергия любви.

13 слайд 

Составление собственной модели коррекции внутренней энергии.
Определить свое энергетическое состояние на сегодня по принципу тепло – холод:
«Угольки» - не носят шапки, шарфы, рукавички, часто бывает избыточный вес.
«Льдинки» - часто мерзнут, холодные руки, ноги.
Система питания для «льдинок» - согревающие продукты: имбирный напиток, горячая еда, перчики, хрен, горчица (мята не подходит) + движения до пота.

Система питания для «угольков» - охлаждающие продукты + своя система двигательной нагрузки.

14 слайд
К сожалению, многие из названных естественных способов регуляции организма и саморегуляции нельзя использовать на работе, непосредственно в тот момент, когда возникла напряженная ситуация. В этом случае используем доступные способы:

1. Управление дыханием: медленное и глубокое с участием мышц живота. Частое грудное дыхание , наоборот, обеспечивает высокий уровень активности организма, поддерживает нервно – психическую напряженность (5 сек. – вдох, 5 сек. – задержка дыхания, 6-7 сек. – медленный выдох ртом. 
2. Снятие мышечных зажимов: напрягаем тело – расслабляем. Под воздействием психических психических нагрузок возникают мышечные зажимы, напряжение. Умение их расслаблять позволяет снять нервно – психическую напряженность, быстро восстановить силы. В хорошо расслабленной мышце вы почувствуете появление тепла и приятной тяжести. Если не удается снять зажим на лице, можно поделать гримасы или сделать легкий круговой массаж. 

3. Способы, связанные с воздействием словом: самоприказы («Спокойно!», «Молчать, молчать!»), самопрограммирование («Все сегодня будет замечательно!»), самоодобрение («Хорошо», «Молодец»)
4. Способы, связанные с использованием образов (вспомнить ощущения, запахи, звуки, свое состояние в тот момент, когда вы чувствовали себя счастливой)

Эффективные и доступные в любой ситуации упражнения для поднятия энергетической активности ( по доктору Шолохову):

1. Нажимать перекрестно на кончики каждого пальца.

2. Массаж срединной точки на грудине.

3. Массаж ушей.

Упражнение «Метеориты»
Упражнение «Моечная машина»

Все участники становятся в 2 шеренги лицом друг к другу. Первый человек становится «машиной», последний – «сушилкой». «Машина» проходит между шеренгами, все ее моют, поглаживают, бережно и аккуратно потирают. «Сушилка» должна его высушить – обнять. Прошедший «мойку» становится  «сушилкой», сначала шеренги идет следующая «машина»
Рефлексия «Мне сегодня…»
Каждый участник должен завершить фразу: «Мне сегодня…», оправдались ли ваши ожидания (можно письменно). 
	


	

	


	

	


