Психолого-педагогічний семінар:
Профілактика професійного вигоряння у вчителів та збереження психічного здоров'я
підготувала: практичний психолог Н.В. Чепурняк

[image: image1.jpg]


Мета: визначити причини й ознаки синдрому вигорання, обговорити ефективні шляхи його подолання; здійснювати профілактику стресів у педагогічному середовищі; допомогти вчителям розібратися у своїх власних життєвих поглядах; сприяти розумінню цінності та необхідності самопізнання, вихованню в собі професійної впевненості.
   Якщо ми не знаходимо спокою у собі,
              безнадійно його шукати будь-де.
                                                          Ларошфуко
         Виразки шлунку виникають не від того,
       






        що ви їсте, виразки виникають від того,
                                                                                                                що з’їдають вас.
                                                                                                                       М. Монтегю
1. Синдром професійного вигоряння. Діагностика синдрому вигоряння. 
Професійне вигорання – це не просто поганий настрій, а наслідок тривалого стресу. І часто педагоги, не усвідомлюючи, що з ними відбувається, потрапляють в «замкнуте коло проблем».
Що таке «Професійне вигоряння»? Всі ми можемо відчувати себе втомленими, але це абсолютно нормально, якщо у нас напружений графік роботи. Деякі з педагогів відчувають себе хворими в день, коли має бути урок зі «складним класом». Це також зрозуміло. Але коли на вулиці прекрасна погода і вчителя чекає урок з мотивованою групою учнів, але він як і раніше відчуває себе погано, тоді він, цілком імовірно, на шляху до вигорання.
Професійне вигорання – це, не просто результат перевтоми або недооціненої праці (в тому числі, і з матеріального боку). Вигорання може бути наслідком тривалого стресу та емоційної втоми, а також відчуття, що педагога не цінують і не поважають. Все це може привести навіть до фізичних захворювань.

Чому вчителі страждають від вигоряння? Для вчителів робота з учнями полягає в постійному прагненні реагувати на їхні потреби, одночасно задовольняючи різні вимоги навчального процесу. Коли вчителі відчувають, що існує невідповідність між усіма цими вимогами і наявними у них ресурсами, то виникають стресові ситуації.
Відзначимо, що короткочасні періоди інтенсивної роботи, що призводять до успіху і визнання, рідко призводять до вигорання. Інша справа – постійний стрес. Такий стан підриває самооцінку, зменшує відчуття добре зробленої роботи і вичерпує емоційні ресурси. Відчуття постійного стресу створює стіну між учителем і професійним середовищем, яка могла б активізувати його і забезпечити йому необхідну підтримку.

Ознаки вигоряння. Симптомами емоційного виснаження є:
– розчарування;

– відсутність інтересу до навчання;

– небажання пробувати щось нове;

– звинувачення учнів або навчальний заклад у відсутності успіху;

– погане ставлення до учнів, колег і до навчального закладу, в якому педагог працює;

– відсутність контакту з іншими людьми, зростаюча ізоляція.

Наслідки професійного вигоряння. Вигорання – це, не просто поганий настрій. Для людей, які страждають від вигорання, властиве емоційне і фізичне виснаження. Втрата сну – це, мабуть, самий типовий приклад. Але можуть бути більш серйозні наслідки, які потребують медичного лікування.
Соціальний ефект також важливий. Вигорання не є індивідуальною проблемою, воно «заразне». Взаємодія і вигорання – це дві сторони однієї й тієї ж «медалі»: чим більше вчителів позитивно взаємодіють зі своєю роботою і з тими, хто їх оточує, тим менше шансів на професійне вигорання.
Симптоми професійного вигорання. 
Психофізичні симптоми:
· почуття постійної, неминаючої втоми не тільки по вечорах, але і зранку, відразу ж після сну (симптом хронічної втоми);

· відчуття емоційного і фізичного виснаження;

· зниження сприйнятливості і реактивності на зміни зовнішнього середовища (відсутність реакції цікавості та страху);

· загальна астенізація (слабість, зниження активності і енергії, погіршення біохімії крові і гормональних показників);

· часті безпричинні головні болі, постійні розлади шлунково-кишкового тракту;

· різка втрата чи різке збільшення ваги;

· повне чи часткове безсоння (швидке засипання і відсутність сну раннім ранком, починаючи з 4 год, або ж навпаки, нездатність заснути до 2—3 год ночі і «важке» пробудження вранці, коли потрібно вставати па роботу);

· постійний загальмований, сонливий стан і бажання спати протягом усього дня;

· задишка або порушення дихання при фізичному чи емоційному навантаженні;

· помітне зниження зовнішньої і внутрішньої сенсорної чутливості: погіршення зору, слуху, нюху і дотику, втрата внутрішніх, тілесних відчуттів.

Соціально-психологічні симптоми:
· байдужість, нудьга, пасивність і депресія (знижений емоційний тонус, почуття пригніченості);

· підвищена дратівливість на незначні, дрібні події — часті нервові «зриви» (вибухи невмотивованого гніву чи відмова від спілкування, «відхід у себе»);

· постійне переживання негативних емоцій, для яких у зовнішній ситуації причин немає (почуття провини, невпевненості, образи, підозри, сорому);

· почуття неусвідомленого занепокоєння і підвищеної тривожності (відчуття, що «щось не так. як треба»);

· почуття гіпервідповідальності і постійний страх, що щось «не вийде», чи з чимось не вдасться впоратися.
· Поведінкові симптоми:
· відчуття, що робота стає все важчою і важчою, а виконувати її — все складніше і складніше;

· співробітник помітно змінює свій робочий режим дня (рано приходить на роботу і пізно йде або, навпаки, пізно приходить на роботу і рано йде);

· незалежно від об'єктивної необхідності, працівник постійно бере роботу додому, але вдома її не робить;

· керівник відмовляється від прийняття рішень, формулюючи різні причини для пояснень собі й іншим;

· відчуття, що все марно, зневіра, зниження ентузіазму стосовно роботи, байдужість до результатів;

· невиконання важливих, пріоритетних завдань і «застрягання» на дрібних деталях, витрата більшої частини робочого часу на погано усвідомлюване чи неусвідомлюване виконання автоматичних і елементарних дій;

· зловживання алкоголем, різке зростання викурених за день цигарок, вживання наркотиків.

Людина, яка постійно придушує свій гнів, може отримати такі соматичні проблеми:
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головний біль;

· шлункові та серцево-судинні захворювання; 
· ревматоїдний артрит;

· шкірні реакції;

· псоріаз;

· виразки шлунку;

· мігрень;

· гіпертонію тощо.
Фактори, що сприяють створенню позитивного психологічного клімату в учнівському та педагогічному колективах:
· педагогічна емпатія – осмислення, відтворення та розуміння психічних станів учнів учителем;

· педагогічне спілкування – встановлення контакту з учнями, професійний вплив педагога на учнів, спрямований на оптимізацію навчально-виховної діяльності та особистісних стосунків між ними;

· педагогічний такт – найважливіший компонент професійної майстерності вчителя, що ґрунтується на почутті міри впливу на учнів і встановленні з ними ділових та емоційних стосунків;

· педагогічна творчість – оригінальне й ефективне вирішення вчителем навчально-виховних завдань, збагачення теорії та практики виховання і навчання.

2. Профілактика синдрому вигоряння. Вправи для релаксації, саморегуляції та відновлення емоційного стану вчителів.
Конструктивні методи боротьби з вигоранням:

1. Психотерапія, психотренінги. Людину стимулює і націлює на успіх у роботі навіть не стільки набуття нових знань і освоєння технологій, скільки “подолання себе”. Тому дуже важливо відчути цей перехід на новий рівень, освоєння проміжних ступенів, особливо якщо на пам’ять про “подолання” залишається якийсь символ: свідоцтво, диплом, нагорода, сувенір. Зазвичай участь у тренінгах, виїзних семінарах, курсах підвищення кваліфікації стає сильним стимулом для подолання рутини і вигорання. 
2. Конструктивна оцінка. Дорослі, як і діти, потребують того, щоб їхню роботу хтось оцінив. Але тут не все так просто. Оцінка персоналу може стати засобом покращити роботу і психологічний стан людей, але може й перетворитися на самоціль, коли маса зусиль витрачається на красиві звіти і “показуху”, а також надати грунт для інтриг та особистих образ. Нагорода може стимулювати людину не покращувати свою діяльність, а “почивати на лаврах”.
3. Новизна. Зміна діяльності, введення технічних новинок, оновлення програми, зміна місця проживання і роботи може бути достатньо продуктивним засобом. Поєднання навчання, оцінки і оновлення досягається на виїзних заходах. І коротка поїздка на конференцію, і публікація друкованої роботи можуть дати значний ефект у боротьбі з вигоранням.

Методи гармонізації психофізичного стану людини. Людина є цілісною біоенергоінформаційною системою, тому вплив на будь-яку з цих складових позначається і на інших. Умовно всі методи гармонізації психофізичного стану людини можна об'єднати в 3 групи:
1. Фізіологічний рівень регуляції психофізичного стану (вплив на фізичне тіло).

2. Емоційно-вольова регуляція психофізичного стану (вплив на емоційний стан).

3. Ціннісно-смисловий рівень регуляції психофізичного стану (вплив на думки, зміна світогляду).
Приклади психотерапевтичних вправ

Вправа “Концентрація на рахунку”.
Подумки повільно рахуйте від 1 до 10 і зосередьтеся на повільному рахунку. Якщо в якийсь момент думки почнуть розсіюватися, і ви не зможете зосередитись на рахунку, почніть рахувати спочатку. Повторюйте рахунок протягом декількох хвилин.

Вправа “Зосередження на емоціях і настрої”.
Зосередьтеся на внутрішньому мовленні. Зосередьтеся на настрої. Оцініть свій настрій. Який він? Хороший, поганий, середній, веселий, сумний, при піднятий? А тепер зосередьтеся на ваших емоціях, спробуйте уявити себе в радісному, веселому емоційному стані. Згадайте радісні події вашого життя.

Вправа “Напруження – розслаблення”.
Встаньте прямо і зосередьте увагу на правій руці, напружуючи її як можна сильніше, до межі. Через декілька секунд скиньте напруження, розслабте руку. Аналогічну процедуру зробіть по черзі з лівою рукою, правою та лівою ногами, попереком, шиєю.

У будь-якій професії, де багато стресогенних ситуацій, важливою умовою збереження і зміцнення психічного здоров’я працівника виступає його вміння вчасно “скидати” напруження, знімати внутрішній тиск, розслаблятися. Протягом незначного часу, витраченого на виконання психотехнічних вправ, можна зняти втому і набути стану внутрішньої свободи, стабільності, впевненості в собі. 
