Синдром  эмоционального выгорания
В течение последних трех десятилетий проблема сохранения психического здоровья педагога в образовательном учреждении стала особенно острой. Повышаются требования со стороны общества к личности педагога, его роли в образовательном процессе. Такая ситуация потенциально содержит в себе увеличение нервно-психического напряжения человека, что приводит к возникновению невротических расстройств, психосоматических заболеваний. Профессиональный труд воспитателя отличает высокая эмоциональная загруженность, и, как следствие этого, с увеличением стажа педагоги испытывают "педагогический кризис", "истощение", "выгорание". 

Впервые термин «синдром эмоционального выгорания» был введен американским психиатром X . Дж. Фрейденбергером в 1974 году, который наблюдал большое количество работников социальных профессий, испытывающих эмоциональное истощение, потерю мотивации и работоспособности.

Синдром эмоционального выгорания (СЭВ) - это неблагоприятная реакция на  работу, стрессы, включающие в себя психологические, психофизические и поведенческие компоненты.


СЭВ можно сравнить с дистрессом, эмоциональным истощением. В результате чего, у педагога может возникнуть негативное, циничное отношение к воспитанникам (деперсонализация), а также редуцирование персональных достижений (недовольство собой, компетентностью в своей работе.)

Каковы же симптомы СЭВ?


Это, чаще всего, чувство истощения, усталости,  частые головные боли, бессонница. Работа становится все тяжелее, а способность выполнять её меньше и меньше. Педагог  постоянно испытывает чувство, будто что-то не так, снижается уровень энтузиазма, появляется подозрительность,  тревожность, чувство невостребованности, обиды, разочарования. Легко возникает чувство гнева, раздражительность, неспособность принимать решения. Все это приводит к общей негативной установке на жизненные перспективы, иногда, к злоупотреблению алкоголем.

Важно знать стадии развития СЭВ, для того, чтобы не пропустить их у себя.


1 стадия называется «медовый месяц». Педагог ещё всем доволен, но у него потихоньку начинает угасать интерес к своей профессиональной деятельности. Если вовремя не обратить на это внимание, то может начаться следующая  стадия.


2 стадия называется «недостаток топлива». Появляется апатия, теряется интерес к работе.


3 стадия «переход в хроническую форму». День ото дня педагог стабильно раздражён, недоволен. Появляется синдром «хронической усталости», вредные привычки.


4 стадия «кризисная». На этой стадии возникают психосоматические заболевания, например, язва желудка, и чисто медицинское лечение не приносит улучшения.

СЭВ развивается как следствие комбинаций организационных, профессиональных стрессов, связанных с работой и личностных факторов.


Профессиональные факторы риска:

1.Работа  педагога требует постоянного повышения профессионализма и исключительной продуктивности.


2.Возможность ролевого конфликта.


3.Ощущение несправедливости и общей социальной незащищенности.


4.Характер руководства, не соответствующий содержанию работы и т.д.


Личностные факторы риска:


1.Интроверсия.


2.Реактивность (бурное реагирование).


3.Возраст.


4.Авторитаризм.


5.Низкое самоуважение.


6.Низкий уровень эмпатии.


7.Степень неудовлетворенности профессией и профессиональным ростом.


8.Тревожность.


9.Большой стаж работы.


Каковы же факторы защиты?


1.Социальная поддержка (как личная, так и профессиональная.)


2.Стабильность работы.

3.Наличие разнообразных интересов, перспективные жизненные планы.

4.Круг надежных друзей и поддержка со стороны семьи.


5.Чувство юмора.


6.Определенные личные качества (оптимистичность, жизнерадостность, активность и т. д.)

К действиям, позволяющим справиться с СЭВ можно отнести самопомощь  и профессиональную помощь, которая заключается в обучении эффективным коммуникациям и заботе руководителей о своих подчиненных (создание благоприятного климата и возможностей творческого роста).

Одной из моделей профилактических программ является следующая:


1.Информирование педагогов о том, что проблема СЭВ существует и с ней можно бороться.


2.Эмоциональная поддержка (разбор сложных случаев из педагогической практики, передача опыта во время проведения «круглых столов», праздники, поощрения педагогов, награждения.)


3.Создание системы дел, поддерживающих значимость педагогической профессии (конкурсы «Учитель года», « Достижения воспитанников и т.д.)


Если говорить о самопомощи, то она заключается, прежде всего, в том, что педагог должен научиться осознавать симптомы психологического стресса, управлять ими; овладеть спектром саморегуляции и преодоления первых симптомов стресса на работе. Уметь сосредотачиваться на положительных моментах, накапливать их своей памяти и извлекать в нужный момент. Радоваться любому достижению.

Надеюсь, что данная информация будет полезной для педагогов, ведь недаром говорится: «Предупрежден, значит вооружен».

Сизова Светлана Ивановна, воспитатель ГДОУ №116 Невского района

Г. Санкт-Петербург

Телефоны: дом. 5867615

                    Моб.8 981 708 83 11

E-Mail: vospitatelnica@yandex.ru
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