ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДДЕРЖКА ПЕДАГОГОВ
   Одной из серьезных проблем современной школы является эмоциональное выгорание педагогов. В то время. Когда педагог достигает определенного опыта в профессиональной сфере происходит спад. У людей заметно снижается энтузиазм к работе нарастает негативизм и усталость.

   По определению Н.Е. Водопьяновой, это долговременная стрессовая реакция, возникающая вследствие продолжительных профессиональных стрессов средней интенсивности. Ее можно рассматривать в аспекте личностной деформации, происходящей под влияние профессиональных стрессов.

Состоянию эмоционального выгорания обычно соответствуют следующие чувства, мысли и действия.

   Чувства: усталость от всего, подавленность, незащищенность, отсутствие желаний. Страх ошибок, страх неопределенных неконтролируемых ситуаций, страх показаться не

достаточно компетентным .

   Мысли: о несправедливости действий в отношении себя, не заслуженности своего положения в обществе, о собственном несовершенстве.

   Действия: критика в отношении окружающих и самого себя, стремление быть замеченными или не заметными, стремление все делать очень хорошо или совсем не стараться.

   Следующая особенность это склонность к интроверсии, направленность интересов на свой внутренний мир. Внешне это проявляется как эмоциональная закрытость, формализация контактов.

   Кроме внутренних факторов есть некоторые внешние факторы оказывающие влияние на развитие эмоционального выгорания такие как: неэффективный стиль руководства, не оказывающий людям эмоциональной поддержки, работа в условиях временного дефицита, отсутствие сплоченного \социального окружения, которое могло бы оказать поддержку, способствовать усилению «Я» человека

УЧИТЕЛЬСКИЙ СТРЕСС

Известно, что по степени напряженности нагрузка педагога в среднем больше , чем у менеджеров , банкиров, директоров. По данным НИИ медицины труда, к неврозам, связанным с профессиональной деятельностью. Склонны около 60% педагогов.

   Деятельность педагога , связана с целым рядом напряженных ситуаций. В ходе обучения дети не редко нарушают дисциплину, между ними часто возникают конфликты. Необходимость все время сдерживать вспышки гнева, раздражения, тревоги. Отчаяния повышает внутреннее эмоциональное напряжение, пагубно сказывается на здоровье. Такие заболевания как  астма, язвенная болезнь, гипертония становятся профессиональными болезнями педагогов. Не случайно в последние годы все чаще говорят о синдроме профессионального выгорания педагога.

   Современная психологическая служба предлагает различные циклы тренинговых занятий для педагогов, направленных на развитие эмоциональной устойчивости.

ТЕСТ «НУЖНО ЛИ ВАМ УЧИТЬСЯ БОРОТЬСЯ СО СТРЕССОМ?»

Ответьте «да» или «нет» на десять вопросов. Если положительных ответов буде больше четырех, пора задуматься о том, что стресс отнимает у вас слишком много сил, ресурсов. А значит и здоровья.

1. Часто ли вы чувствуете, что слишком устали, чтобы  отвечать вниманием на внимание со стороны окружающих?

2. Бываете ли вы вспыльчивы по пустякам?

3. Случалось ли вам чувствовать , что вы устали после отпуска (выходных, каникул) больше, чем до него?

4. Случалось ли вам испытывать по вечерам ощущение, что шея онемела, мышцы плеч ноют, а в спине тупая боль?

5. Испытываете ли вы сильные головные боли от конфликтов?

6. Приводят ли конфликты к нарушению пищеварения?

7. Бываете ли вы иногда слишком плаксивы или близки к слезам?

8. Предрасположены ли вы к астме или кожной сыпи и дают ли они о себе знать, когда вы эмоционально расстроены?

9.  Приходилось ли вам испытывать внезапные приступы болезни как раз тогда, когда нужно было собрать все силы для решающего поступка?

10. Часто ли вам кажется , что вы тратите слишком много времени на решение чужих проблем и у вас  не остается времени на себя?
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