Профилактика эмоционального выгорания.
     Французский философ 16 века М.Монтень писал: «Самый ценный плод здоровья – возможность получать удовольствие».

      Получать удовольствие от собственной профессии – значит быть мастером своего дела. Быть мастером – жить в гармонии с собой и миром. Путь к мастерству – как подъём в гору с полными вёдрами воды. Как сохранить вёдра полными, поднявшись на вершину? Как сохранить радость жизни, оптимизм, яркость чувств, богатство эмоций, выполняя великую миссию учителя, учителя-мастера?

    Школа сегодня – серьёзный психогенный фактор, потому что школа – это не только учебный процесс, но и групповое взаимодействие совершенно разных людей, объединенных в одном пространстве и участвующих в различных видах деятельности. Это – учебная деятельность, процесс воспитания, управление школьным коллективом, выстраивание статусов, общение, создание норм поведения и т.д. Нетрудно представить, какую огромную эмоциональную нагрузку испытывает тот, кто является основным составляющим звеном всей педагогической деятельности.
     Редкая профессия сравниться с учительской по тем эмоциональным нагрузкам, которые ежедневно, ежесекундно испытывает её носитель. Высокие эмоциональные нагрузки, в свою очередь, становятся причиной стресса, проявляющегося в высокой тревожности и нервном напряжении. 

     Современные исследования показывают, что эмоциональному выгоранию  подвержены чаще всего люди старше 35–40 лет. Получается, что к тому времени, когда они накопят достаточный  опыт работы, а собственные дети уже подрастут и можно ожидать резкого подъема в профессиональной сфере, происходит спад. У людей заметно снижается энтузиазм в работе, пропадает «блеск в глазах», нарастает негативизм и усталость. Случаются такие ситуации, когда, например, талантливый педагог становится профнепригодным по этой причине. Иногда такие люди сами уходят из школы, меняют профессию и всю остальную жизнь скучают по общению с детьми. 

     Ещё в начале семидесятых годов ХХ века ученые обратили внимание на то, что многие люди, основная составляющая профессиональной деятельности которых заключается в постоянном общении с другими людьми,  после нескольких лет работы испытывают состояние,  близкое к стрессовому.  Они чувствуют постоянное утомление, порой головные боли, бессонницу, общее ухудшение здоровья. Работа перестает приносить им удовлетворения, а напротив,  раздражает, вызывает враждебность. У человека появляется ощущение собственной некомпетентности, беспомощности, в результате снижаются конкретные профессиональные достижения, а также выносливость и внимание в целом. 
Это явление удачно назвали «выгоранием». В отличие от депрессий, выгорание не сопровождается чувством вины и подавленностью, а напротив может сопровождаться возбуждением, агрессией, раздражительностью.
     Педагогическая деятельность насыщена разного рода напряжёнными ситуациями и различными факторами, связанными с повышенным эмоциональным реагированием, поэтому учитель, как никто другой, из года в год работающий в таких условиях, с высокой долей вероятности подвергается опасности, называемой «синдром эмоционального выгорания», приводящей к профессиональной деформации личности. 
    Не случайно одним из направлений деятельности  школьных психологов является психологическая профилактика эмоционального напряжения среди участников образовательного процесса. Мы, педагоги-психологи Уренского района, в этом видим одну из главных задач своей работы. Именно осознание этого и послужило импульсом для создания временной творческой группы на базе нашего методического объединения.

    В состав группы входят 3 человека: педагог-психолог МОУ АСОШ Арискина Е.А., руководитель группы, педагог-психолог МОУ Устанская СОШ Лебедева И.Д., методист-психолог информационно-диагностического центра Соловьёва Т.И.  За годы работы временной творческой группы нами составлены и апробированы несколько психологических семинаров, один из которых посвящён профилактике эмоционального выгорания. Основная цель данного семинара – помочь педагогам осознать причины эмоционального и профессионального сгорания учителя и освоить способы его предотвращения. 
   Каждый человек может научиться управлять собственными реакциями в напряжённых ситуациях и контролировать своё эмоциональное состояние. Нельзя игнорировать причину стресса. То, что нас тревожит,  действительно заслуживает пристального внимания уже потому, что лишает нас покоя. 
   Чтобы понять себя, распознать, на какой стадии стресса мы находимся, определить, каковы причины беспокойства, надо обладать определёнными знаниями из этой области. Поэтому во время психологического семинара мы обращаемся к теоретическим источникам, истории возникновения данной проблемы, рассматриваем различные стадии эмоционального выгорания, причины его возникновения, и особое внимание уделяем отрицательным для организма последствиям постоянного эмоционального напряжения.
    Развитие эмоциональной устойчивости является одной из наиболее важных сторон профессиональной компетентности педагога, поэтому главное, на что мы обращаем внимание во время работы семинара – это то, что у каждого из нас есть достаточные внутренние ресурсы для борьбы с эмоциональным выгоранием. Надо только найти и разбудить в себе эти способности. Поэтому основная часть – это обучение педагогов приёмам, эффективно снимающих повышенное нервное и эмоциональное напряжение.    Мы предлагаем экспресс-приёмы, в основе которых лежат физические упражнения, различные техники дыхательной гимнастики, обращаемся к методам релаксации и аутотренинга. Большое внимание уделяется таким вопросам, как режим дня, правильное питание, различные хобби и увлечения, общение с самыми дорогими и близкими людьми. Согласитесь, может ли что-нибудь  лучше этого снять нашу усталость после напряжённого рабочего дня?

Красивая музыка, увлекательные видеоклипы, возможность проявить себя в творчестве… и на лицах участников наших семинаров расцветают улыбки, педагоги чувствуют себя свободно, раскованно, спокойно… Значит, с нашей задачей мы справились.

   Наша временная творческая группа побывала во многих педагогических коллективах района. Хочется особо отметить, что везде группу принимают с большим интересом, мы слышим немало добрых слов благодарности, что  свидетельствует о том, что тема востребована, это подтверждается и во время обратной связи с педагогическими коллективами. Во время рефлексии мы получаем исключительно положительные отзывы и пожелания дальнейших творческих успехов.

   Главная мысль, которую мы хотим донести,  заключается в том, что самым мощным и при этом часто игнорируемым средством избавления от эмоционального напряжения является сознание человека.

   Главное – это установка человека на то, что жизнь прекрасна и удивительна, что мы обладаем мозгом, чтобы мыслить, мечтать, самосовершенствоваться; глазами – чтобы видеть прекрасное вокруг: природу, прекрасные лица, рукотворные шедевры; слухом – чтобы слышать прекрасное: музыку, птиц, шелест листвы… Мы можем творить, двигаться, любить, получать массу удовольствий от того, что на каждом шагу дарит нам жизнь. 
Вопрос лишь в том, умеем ли мы это замечать, ощущать, умеем ли мы радоваться.
Главное – это установка на  радость!
                                                   Арискина Е.А., педагог-психолог МБОУ АСОШ.

