Синдром профессионального «выгорания».

     Одной из наиболее распространенных преград к профессионализму, творчеству и самореализации педагога является возникновение синдрома профессионального выгорания или по-другому эмоционального выгорания.

     Эмоциональное «выгорание» - это состояние физического, эмоционального, умственного истощения, это выработанный личностью механизм психологической защиты в форме полного или частичного исключения эмоций в ответ на психотравмирующие воздействия.

     Синдром выгорания выражается в депрессивном состоянии, чувстве усталости и опустошенности, недостатке энергии и энтузиазма, утрате способностей видеть положительные результаты своего труда, отрицательной установке в отношении работы и жизни вообще.

     «Выгорание» - это относительно устойчивое состояние, однако при наличии соответствующей поддержки с ним можно успешно бороться.

     Развитие синдрома выгорания связано с наличием напряженной психоэмоциональной деятельности: интенсивное общение, подкрепление его эмоциями, интенсивное восприятие, переработка и интерпретация получаемой информации и принятие решений. «Выгоранию» способствует нечеткая организация и планирование труда, недостаточность необходимых средств, наличие бюрократических моментов, многочасовая работа, имеющая  трудноизмеримое содержание, наличие конфликтов, как в системе «руководитель-подчиненный», так и между собой.

     Специалисты в области «выгорания» отмечают, что развитие этого синдрома не ограничивается профессиональной сферой, его последствия начинают ощутимо проявляться в личной жизни человека, его взаимодействии с другими людьми.

     Одним из основополагающих факторов «выгорания» является ригидность личности в построении новых личностных смыслов своей деятельности, когда человек утратил один смысл и не нашел взамен новый, помогающий адаптироваться в сложившейся ситуации. Человек, умеющий находить новые смыслы в трудной ситуации, оказывается более адаптивным.

Экспресс-оценка «выгорания»

На следующие предложения отвечайте «да» или «нет». Количество положительных ответов подсчитайте.

	№
	2
	3
	4

	1
	Когда в воскресенье в полдень я вспоминаю о том, что завтра снова идти на работу, то остаток выходных уже испорчен
	да
	нет

	2
	Если бы у меня была возможность уйти на пенсию (по выслуге, инвалидности), я сделал(а) бы это без промедления
	да
	нет

	3
	Коллеги по работе раздражают меня: невозможно терпеть их одни и те же разговоры
	да
	нет

	4
	То, насколько меня раздражают коллеги, еще мелочи по сравнению с тем, как выводят меня из равновесия клиенты (пациенты, ученики, посетители, заказчики)
	да 
	нет

	5
	На протяжении последних трех месяцев я отказывался (отказывалась) от курсов повышения квалификации, от участия в конференциях и т.д.
	да
	нет

	6
	Коллегам (ученикам, посетителям, заказчикам и т.д.) я придумал(а) обидные прозвища (например, «идиоты»), которые использую мысленно
	да
	нет

	7
	С делами по службе я справляюсь «одной левой». Нет ничего такого, что могло бы удивить меня в ней своей новизной
	да
	нет

	8
	О моей работе мне едва ли кто скажет что-нибудь новое
	да
	нет

	9
	Стоит мне только вспомнить о своей работе, как хочется взять и послать ее ко всем чертям
	да
	нет

	10
	За последние три месяца мне не попала в руки ни одна специальная книга, из которой я почерпнул(а) бы что-нибудь новенькое
	да
	нет


Оценка результатов

0.1 балл – синдром выгорания вам не грозит.

2-6 баллов – вам необходимо взять отпуск, отключиться от рабочих дел.

7-9 – пришло время решать: либо сменить работу, либо, что лучше, переменить стиль жизни.

10 баллов – положение весьма серьезное, но, возможно, в вас еще теплиться огонек; нужно, чтобы он не погас.

Педагог-психолог: С.А.Казакова

