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[image: https://habrastorage.org/r/w1560/getpro/habr/upload_files/f3f/68c/9c7/f3f68c9c7c1712cbe679fc1ab2275f3b.jpeg]Профессиональное выгорание — это синдром, который развивается из-за хронического стресса на работе. Он ведёт к эмоциональному, умственному и физическому истощению.
Статистика.
Четверо из пяти российских учителей (82%) сталкиваются с симптомами выгорания к концу учебного года, следует из результатов опроса образовательной компании «ЯКласс», резидента Фонда «Сколково», поступивших в РБК.
Согласно результатам опроса, 49% опрошенных педагогов связывают свое эмоциональное выгорание с насыщенным учебным годом, а 33% — c личной усталостью, а 18% не отмечают никаких признаков выгорания.
В опросе приняли участие 1043 учителя из разных городов России.
Чаще других симптомы выгорания замечают молодые учителя, у которых опыт работы не превышает десяти лет (55%). Среди педагогов с 15-летним стажем и более 47% обнаруживают симптомы выгорания.
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                   
Симптомы профессионального выгорания
Признаки выгорания появляются незаметно и постепенно. Но если уловить их на первых этапах, то можно предотвратить проблему.
Физиологические симптомы:
· чувство истощения;
· заметные изменения аппетита;
· трудности со сном или пересыпанием;
· головные боли;
· боли в мышцах;
· частые простуды;
· проблемы с пищеварением.
Эмоциональные симптомы:
· чувство неудачи;
· низкая самооценка;
· ощущение, что вы в ловушке;
· низкая мотивация;
· циничный взгляд на мир;
· негативное мышление;
· низкое чувство удовлетворения;
· чувство отстранённости;
· чувство одиночества.
Поведенческие симптомы:
· замкнутость;
· изоляция;
· нежелание работать;
· прокрастинация;
· злоупотребление наркотиками или алкоголем;
· раздражительность;
· снижение производительности.
Стадии профессионального выгорания
Процесс профессионального выгорания можно разделить на четыре стадии.
· «Я супермен!» На этой стадии вы полны сил и жизненной энергии, ваша работоспособность повышена, а каждый новый проект вызывает восторг. Вы готовы работать день и ночь без перерывов на сон и обед.
· «Кажется, я немного устал». Последствия слишком активной работы начинают догонять, но вы пока отмахиваетесь от них. Желание работать не покидает, хотя энтузиазм спадает.
· «Что-то силы кончаются…» На этой стадии появляются первые признаки выгорания: снижается концентрация, может появиться забывчивость. Желание делать всё на отлично пропадает. Снижение производительности создаёт проблемы, появляются сорванные дедлайны и конфликты. От этого чувство безысходности растёт, неприятности копятся.
· «Сил больше нет…» Истощение усугубляется настолько, что появляются физические признаки выгорания: проблемы со сном, головная боль. Отношения с близкими портятся, а изоляция усиливается. Работоспособность сильно снижается, даже простые задачи вызывают неприятие. Человек перестаёт видеть смысл в работе и часто даже сам не понимает, что с ним что-то не так.
· На каждой стадии выгорания требуется разная самопомощь. На первой достаточно изменить свои убеждения. «Без труда не выловишь и рыбку из пруда», «Терпение и труд все перетрут», «Делу время, а потехе час» — люди, выросшие на таких пословицах, могут впитать в себя весьма спорные психологические установки. Они убеждены, что отдыхают только лодыри, смысл жизни заключается в работе, без их участия все рухнет. Важно помнить про другие части своей жизни — здоровье, отдых, хобби, саморазвитие, друзей и семью.
 
· На этой стадии пригодятся приемы тайм-менеджмента. К примеру, составлять расписание на каждую неделю, в котором будет предусмотрено время на все сферы жизни. Можно установить для себя режим ответа на сообщения и звонки – с 9 утра и до 19 вечера. Один день полностью освобождать от рабочих задач; проводить время с друзьями, близкими, семьей; не отвечать на сообщения.
 
· На второй стадии выгорания поможет отдых разных циклов — ежедневный, еженедельный, ежесезонный и ежегодный. Установку, что отдых – это смена деятельности, предстоит подвергнуть сомнению. Во время чтения, тренировок и изучения английского языка человек, безусловно, занимается важными и интересными делами, но он не отдыхает. Важно помнить, что отдых – это топливо, на котором мы едем. Только тот, у кого достаточно физических и эмоциональных сил, эффективен в работе.
 
· Простой и действенный способ восстановления на второй стадии — работа с телом. Это может быть фитнес, занятия спортом или лечебной физкультурой, массаж, физиотерапия. Полноценный сон и правильное питание – это тоже забота о теле.
 
· На третьей стадии эмоционального выгорания поможет отпуск неопределенной продолжительности, за который человек полностью восстанавливается.
 
· Если вы дошли до третьей стадии выгорания, скорее всего, вы очень ценный сотрудник – ответственный, исполнительный, переживающий за дело. Терять вас – невыгодно для работодателя. Лучше если вы отдохнете от работы несколько месяцев и вернетесь с новыми силами, чем угаснете и больше никогда не захотите заниматься своим делом. Тогда увольнение станет единственным выходом.
 
· На четвертой стадии выгоревшему человеку поможет только смена деятельности. Поэтому так важно критически оценивать свое самочувствие и фиксировать тревожные признаки ухудшения эмоционального и физического состояния.

Профилактика профессионального выгорания
Чтобы не довести себя до выгорания, психолог Денис Осин советует:
· Составить список того, чем вам нравится заниматься, и делать что-то из этого каждый день. Можно пообщаться с другом, почитать книгу или посмотреть сериал.
· Составить список того, что лишает вас сил, и постараться заниматься этим поменьше.
· Научиться ставить цели и планировать. Постановка целей стимулирует предвкушение и выработку дофамина, который помогает бороться с выгоранием. Важно не просто ставить цели, но и действовать. Если ограничиться только мыслями о будущем и ничего не делать, это может только усилить проблему.
Если вы уже обнаружили у себя выгорание, немедленно начните работу со своим состоянием. Вот что может помочь:
· Обсудите конкретные проблемы с руководителем. Может быть, вместе вы сможете прийти к решению, как убрать из вашей работы то, что приводит к выгоранию. Перед этим постарайтесь самостоятельно сформулировать, в чём проблема.
· Обратитесь за поддержкой. Обсуждение проблемы с близкими людьми может помочь снизить градус напряжения. Если кажется, что не к кому обратиться, можно проконсультироваться с психотерапевтом.
· Займитесь спортом. Регулярная физическая активность поможет лучше справляться со стрессом и отвлечёт от тяжёлых мыслей.
· Выспитесь. Сон восстанавливает самочувствие и помогает защитить ваше здоровье.
· Попробуйте практиковать осознанность. Сосредоточьтесь на дыхании и на том, что вы делаете и чувствуете. В рабочей обстановке эта практика включает в себя открытость и отсутствие осуждения в конфликтных ситуациях. Если справиться с выгоранием самостоятельно не получается, обратитесь к психологу.
Как справиться с профессиональным выгоранием
Пожалуй, самое важное. Выгорание начинается с работы без отдыха — это плохо. Даже если рабочие задачи крайне интересны и важны, необходимо давать себе передышку. Причём делать это регулярно, а не тогда, когда сил не осталось.
Вот что поможет установить баланс между работой и личной жизнью:
· определить чёткие рамки рабочего времени и соблюдать их — не работать в выходные и в отпуске, по вечерам уделять время себе, семье, друзьям, своему хобби;
· отделить рабочее пространство от личного — актуально для «удалёнщиков», у которых место для работы и отдыха словно сливается в одно;
· научиться планированию — изучить и попробовать разные техники тайм-менеджмента, выбрать ту, что подходит именно вам;
· больше общаться с близкими — регулярно проводить время с семьёй, друзьями, питомцами;
· уделять время своему хобби — заниматься тем, что приносит удовольствие и позволяет отвлечься от работы;
· не забывать про личное развитие — заниматься самообразованием (оно не обязательно должно быть связано с профессиональной сферой), читать интересные книги, смотреть познавательные фильмы.
Позаботиться о здоровье. Наладить режим дня, в котором будет достаточно времени для работы, отдыха и сна. Обустроить комфортное рабочее место, если работаете удалённо. Следить за полноценным сном: спать нужно не меньше 7 часов в сутки.
В поисках комфортного режима можно ориентироваться на популярную формулу «8-8-8». Её предложил английский педагог и философ Роберт Оуэн ещё в 1810 году:
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Пирамида потребностей Маслоу. Применение в жизни и маркетинге
Помимо сна, важно позаботиться о питании:
· не перебиваться бесконечными перекусами из снеков, нормально завтракать, обедать и ужинать;
· пить больше чистой воды;
· следить за сбалансированностью рациона.
Заниматься спортом. Включить регулярные физические нагрузки в свой распорядок. Врачи уверены: даже лёгкие спортивные упражнения повышают устойчивость к стрессу. Кроме того, физическая активность помогает держать организм в тонусе — особенно актуально, если работа сидячая.
Необязательно срочно бежать в тренажёрку или покупать дорогой абонемент в фитнес-клуб. Подойдут любые нагрузки, которые доступны и комфортны: например, ежедневные прогулки по городу, пробежки в парке, йога или танцы. Идеально, если физическая активность ещё и приносит удовольствие — это помогает перезагружаться.
Устраивать цифровой детокс. Поток информации, который мы ежедневно получаем из соцсетей, мессенджеров и новостных лент, создаёт информационный шум. Он повышает уровень стресса и снижает концентрацию внимания на действительно важных вещах. Полезно ограничивать время в соцсетях, не залипать в телефон перед сном и даже устраивать дни без гаджетов.
Обратиться к психологу. Справиться с выгоранием самостоятельно получается не всегда. Если состояние запущенное, восстановление баланса и даже длительный отпуск могут не помочь. В этом случае лучше обратиться к психологу. Специалист предложит терапию и практики, которые помогут справиться с проблемой и вернуться к полноценной жизни.
Существуют тесты, которые помогут самостоятельно определить выгорание:
· опросник выгорания Маслач;
· диагностика уровня эмоционального выгорания Виктора Бойко.
Важно учитывать, что опросник поможет лучше понять своё состояние, но интерпретировать его результаты лучше с психологом.

Поле самодиагностики. Самодиагностика проявления признаков выгорания.
Присутствующим предлагается оценить себя по степени выраженности или частоте проявления того или иного признака. Оценка имеет субъективный характер, опирается на внутренние ощущения. Чем чаще или ярче признак проявляется, тем больше клеточек около него закрашивается. Поле самодиагностики заполняется самостоятельно, на обсуждение не выносится.
Поле самодиагностики









	Симптомы

	Степень выраженности, частота


	
	1
	2
	3
	4
	5

	Поведенческие

	Сопротивление выходу не работу
	
	
	
	
	

	
	Частые опоздания
	
	
	
	
	

	
	Откладывание деловых встреч
	
	
	
	
	

	
	Уединение, нежелание видеть коллег
	
	
	
	
	

	
	Нежелание видеть детей
	
	
	
	
	

	
	Нежелание заполнять документацию
	
	
	
	
	

	
	Формальное исполнение обязанностей
	
	
	
	
	

	Аффективные

	Утрата чувства юмора
	
	
	
	
	

	
	Постоянное чувство неудачи, вины,
самообвинения
	
	
	
	
	

	
	Повышенная раздражительность
	
	
	
	
	

	
	Ощущение придирок со стороны других
	
	
	
	
	

	
	Равнодушие
	
	
	
	
	

	
	Бессилие, эмоциональное истощение
	
	
	
	
	

	
	Подавленное настроение
	
	
	
	
	

	Когнитивные

	Мысли о смене профессии, уходе с работы
	
	
	
	
	

	
	Слабая концентрация внимания, рассеянность
	
	
	
	
	

	
	Ригидность мышления, использование
стереотипов
	
	
	
	
	

	
	Сомнения в полезности работы
	
	
	
	
	

	
	Разочарование профессией
	
	
	
	
	

	
	Циничное отношение к учащимся, коллегам
	
	
	
	
	

	
	Озабоченность собственными проблемами
	
	
	
	
	

	Физиологические

	Нарушение сна (бессонница/ уход в сон)
	
	
	
	
	

	
	Изменения аппетита (отсутствие/ «заедание»)
	
	
	
	
	

	
	Длительно текущие незначительные недуги
	
	
	
	
	

	
	Восприимчивость к инфекционным
заболеваниям
	
	
	
	
	

	
	Усталость, быстрая физическая утомляемость
	
	
	
	
	

	
	Головные боли, проблемы со стороны ЖКТ
	
	
	
	
	

	
	Обострение хронических заболеваний  
	
	
	
	
	






Экспресс-оценка «выгорания» 
Инструкция: Прочитайте утверждения, за каждый положительный ответ оставьте себе 1 балл. Подсчитайте количество баллов, сравните с результатами интерпретации.
1.Когда в воскресенье в полдень я вспоминаю о том, что завтра снова идти на работу. То остаток выходных уже испорчен.
2.Если бы у меня была возможность уйти на пенсию (по выслуге лет, по инвалидности), я сделал(а) бы это без промедления.
3.Коллеги по работе раздражают меня: невозможно терпеть их одни и те же разговоры.
4.То, насколько меня раздражают коллеги, еще мелочи по сравнению с тем, как выводят меня из равновесия клиенты (ученики, родители и т.д.)
5.На протяжении последних трех месяцев я отказывался (отказывалась) от курсов повышения квалификации, от участия в конференциях и т.д.
6.Коллегам (ученикам, родителям и т.д.) я придумал (а) обидные прозвища (например, «идиоты»), которые использую мысленно.
7.С делами по службе я справляюсь одной левой. Нет ничего такого, что могло бы удивить меня в ней своей новизной.
8.О моей работе мне едва ли кто скажет что-нибудь новое.
9.Стоит мне только вспомнить о своей работе, как хочется взять и послать ее ко всем чертям.
10.За последние три месяца мне не попала в руки ни одна специальная книга, из которой я почерпнул (а) бы что-нибудь новенькое.
Оценка результатов:
0-1 балл – синдром выгорания вам не грозит.
2-6 баллов – вам необходимо взять отпуск, отключиться от рабочих дел.
7-9 б. – пришло время решить: либо сменить работу, либо стиль жизни.
10 б. – положение весьма серьезное, но, возможно в вас еще теплится огонек; нужно, чтобы он не погас.
ПРОФИЛАКТИКА
Упражнение №1«Это классно!»
Для сплочения коллектива, поддержки друг друга можно встать в круг. Один участник выходит на середину и продолжает фразу: «Жизнь научила меня...», а остальные участники после каждого высказывания поднимают вперед руку с выставленным вверх пальцем и произносят: «Это классно!».
Упражнение №2«Оптимист, пессимист, юморист»
Вот простой прием, который не позволит испортить нам удовольствие прошлыми и грядущими неприятностями. Прием заключается в том, что в случившемся или ожидаемом неприятном событии мы ищем позитивные моменты, образно представляем себе этот позитив и вживаемся в него. Несмотря на кажущуюся простоту и эффективность, прием «Хорошее в плохом» требует все же специальной тренировки. Попробуйте наполнить неприятную для Вас историю оптимизмом или чувством юмора. То есть досочиняйте историю и дополнить ее деталями, свойственными Пессимисту, Оптимисту или Юмористу.
[image: https://ped-kopilka.ru/upload/blogs/26927_f24063bad878e4f7102cb74becd429d2.jpg.jpg]

Упражнение№3 «Похвалилки» Инструкция: Гладя себя по затылку левой, а затем правой рукой, повторять: “Меня замечают, любят и высоко ценят”. Поворачивая голову вправо-влево, повторять: “Все идет хорошо”. Приподнимаясь на носочках, поднимая руки как можно выше, повторять: “В моей жизни случается только хорошее”




























Приложение №1
Профилактика «Синдрома профессионального выгорания»
(памятка педагогу)
1. Полдня в неделю нужно проводить так, как вам нравится: плавайте, танцуйте.
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.
6. 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.
7. Когда вы подавлены или рассержены, займитесь интенсивной 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.
8. Съедайте хотя бы по одному банану в день. В них практически все витамины, много
микроэлементов, к тому же они обладают высочайшей энергетической емкостью.
9. Купите (если у вас еще нет такого) телефонный аппарат с записывающим устройством (или так называемый АОН, высвечивающий или сообщающий голосом номер звонящего). Это позволит вам не дергаться из-за каждого звонка и сохранять действительно нужную для вас информацию.








Приложение №2
ПАМЯТКА: ЧТО НУЖНО И ЧЕГО НЕ НУЖНО ДЕЛАТЬ ПРИ ВЫГОРАНИИ
 
• НЕ скрывайте свои чувства. Проявляйте ваши эмоции и давайте вашим друзьям 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.






























Приложение №3
Сказка «Светя другим – не сгорай сам»
Цель: релаксация, осознание жизненных приоритетов, ценностей. Предлагается под тихую музыку расслабиться и прослушать аудиозапись сказки. «В некотором царстве, в некотором государстве, именно в том, в котором мы живем, жила-была одна девушка. Звали ее Солнышко. Профессия ее была самая лучшая в мире. Солнышко исцеляла людей, помогала им советами мудрыми и словами добрыми. Девушка она была ответственная и исполнительная. За работу принималась без отказа, делала все, о чем бы ее ни попросили. С раннего утра и до позднего вечера трудилась она, не покладая рук. Но почему-то дел с каждым днем становилось все больше и больше. Не стала успевать наша Солнышко выполнять их на работе. И начала привозить работу домой. Каждый вечер сидела она до самой темноты – дела невыполненные доделывала, а чуть Заря-Заряница первые лучи на землю покажет, приезжала вновь на работу. И так день за днем. Но, к сожалению, на работе старания ее не ценили, работой загружали, да еще и ругали на чем свет стоит. Стала наша Солнышко чернее тучи. Перестала радовать ее работа. Появилось ощущение своей некомпетентности и страх, что она теряет свои профессиональные навыки, а за ним пришло чувство опустошенности и отстраненности. Дома стали происходить ссоры с близкими. Не осознавала Солнышко того, что с ней происходит. Все вроде бы так, но как-то не так. И стала Солнышко «таять на глазах»: снизился аппетит, появилось ощущение ничтожности результатов своего труда и его бессмысленности. Стали хвори да болезни разные вязаться к девице. Худо пришлось бы нашей Солнышко, но тут на помощь ей пришла Добрая Фея. Жалко ей стало Солнышко, решила она исправить положение. И рассказала Добрая Фея девице следующее: «Я хочу поведать тебе об одном Мудреце, который добился в жизни больших высот. Он руководствовался неким правилом, о котором ты должна знать… Представь себе, что наша жизнь – это игра, построенная на жонглировании пятью 31 шариками. Эти шарики – Работа, Семья, Здоровье, Друзья и Душа, и тебе необходимо, чтобы все они постоянно находились в воздухе. Вскоре ты поймешь, что шарик Работа сделан из резины – если его невзначай уронить, он подпрыгнет и вернется обратно. Но остальные четыре шарика – Семья, Здоровье, Друзья и Душа – стеклянные. И если ты уронишь один из них, он будет непоправимо испорчен, надколот, поцарапан, серьезно поврежден или даже полностью разбит. Он никогда не будет таким, как раньше. Ты должна осознавать это и стараться, чтобы этого не случилось. Работай максимально эффективно в рабочее время и уходи домой вовремя. Посвящай необходимое время своей семье, друзьям и полноценному отдыху». Послушала ее Солнышко и решила жить по-новому – уделяла необходимое время семье, домой приходила вовремя, работу на дом не приносила. Стала чаще общаться с друзьями. Нашла необходимое время и для собственной души. Расцвела Солнышко, как маков цвет. Работа стала приносить ей удовольствие. Стали на работе ее почитать, да уважать. Ведь, как говорится: «Ценность ценна, только если ее ценят». Стала Солнышко жить-поживать и добра наживать. Вот и сказке конец. А кто слушал – молодец!».
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