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Профилактика профессионального выгорания педагогов 
Феномен профессионального выгорания изучается научным сообществом довольно давно, существует множество теорий профессионального выгорания в различных профессиональных профилях, но наиболее осторой проблема профессионального выгорания является для профессий педагогической направленности. В связи с тем, что в современном обществе педагог работает в непрерывном режиме многозадачности,  очень актуальным становится вопрос о профилактики профессионального выгорания. Различного рода перегрузки усугубляются многочисленными факторами: ежедневным стрессом, дефицитом личностных ресурсов педагогов, недостаточным владением навыков самоанализа и преодоления психологических барьеров.
 Профессиональное выгорание  у педагогов проявляется  на психологическом, эмоциональном, физическом и психосоматическом уровнях  и имеет разнообразные симптомы: 
1. чувство хронической усталости;
2.  внутренняя напряженность, раздражительность, тревожность;
3.  нарушение сна, рост заболеваемости;
4.  потеря интереса к профессиональной деятельности и негативное отношение к ней; 
5. пессимистическое восприятие жизни и другие,  менее выраженные  проявления.
 Актуальность данной практики заключается в том, что  любая  образовательная  организация имеет ресурс для профилактики профессионального выгорания и поддержания педагогов. 
Кроме того,  есть возможность запросить помощь в решении этой проблемы в МКУ «Управление образования Саянского района»,  рамках организации непрерывной психологической поддержки педагогических работников успешно реализуется  план деятельности направленный на профилактику профессионального выгорания педагогов.
http://ruosayno.ru/mms
 Данная практика будет полезна  заместителям директора по ВР, педагогам - организаторам, педагогам-психологам, социальным педагогам. 
Главная цель направлена на создание условий для профилактики синдрома эмоционального выгорания педагогов и поддержание их психологического здоровья, с помощью развития навыков саморегуляции и снятия эмоционального напряжения (овладение психотехническими приёмами), формирование мотивации на позитивное мышление и конструктивное взаимодействие в педагогическом коллективе, оптимизацию  самооценки педагогов.
Основная идея заключается в том, что синдром профессионального выгорания возникает в результате внутреннего накопления негативных эмоций без соответствующей «разрядки» или «освобождения» от них, это ведет к истощению эмоционально - энергетических и личностных ресурсов человека. С точки зрения концепции стресса Г.Селье, профессиональное, или эмоциональное выгорание - это дистресс или третья стадия общего адаптационного синдрома - стадия истощения.
В июне 2023 была проведена выборочная диагностика педагогов из всех образовательных учреждений Саянского района, данные  диагностики указывают на достаточно высокий процент педагогов с наличием тех или иных признаков профессионального выгорания первой и второй стадии. На первой стадии симптомы практически малозаметны: незначительная забывчивость, лёгкая усталость и раздражительность, развивается эта стадия от 3- 5 лет.  
На второй стадии  наблюдается снижение интереса к работе и потребности в общении, нарастание апатии, появление устойчивых соматических симптомов (нет сил, энергии, особенно к концу недели, головные боли, увеличение числа простудных заболеваний). 
Третья стадия – собственно выгорание: полная потеря интереса к работе и жизни вообще, эмоциональное безразличие, ощущение постоянного отсутствия сил. Человек стремится к уединению. 
На протяжении двух лет МКУ «Управление образования Саянского района» успешно реализует план деятельности по профилактике профессионального выгорания педагогов,  в рамках  которого был проведён цикл мероприятий, направленных на профилактику профессионального выгорания с участием 52 педагогов муниципалитета, которые оставили положительные отзывы об участии в занятиях.
 На начальном этапе деятельности была проведена  диагностика, направленная на выявление степени выраженности показателей  профессионального выгорания в альтернативных форматах: «онлайн» или «офлайн». 
Для экспресс - диагностики  были выбраны следующие методики:
1. Опросник эмоционального выгорания В.В.Бойко (сокращённый вариант из 35 вопросов)  https://banktestov.ru/test/81000
2. Экспресс-диагностика эмоционального выгорания у педагогов О.Л.Гончарова  https://banktestov.ru/test/83496
 Помимо онлайн тестирования предлагался и  бумажный вариант этих методик. 
Подробно проанализируем содержательные характеристики основных шкал:
· Напряжение – излишняя усталость и  утомляемость, тревожность, недовольство собой, повышенный уровень переживаний.
· Личностная отстраненность (деперсонализация) – отдаление,  уменьшение количества контактов с окружающими, нетерпимость в ситуациях общения, негативизме по отношению к другим людям.
· Психоэмоциональное истощение - процесс исчерпания эмоциональных, энергетических,  физических ресурсов профессионала, которое проявляется в хроническом эмоциональном и физическом утомлении, равнодушии и холодности с окружающими, кроме того отмечается повышенная  раздражительность, либо замкнутость и признаки депрессии.
Результаты входной диагностики до начала реализации плана сопровождения педагогов
	№
	Критерий
	Показатель
	Результат 

	1.
	Напряжение

	Неудовлетворенность собой
	44,2% (23)

	
	
	Тревога и переживание
	52% (27)

	2.
	Резистенция
	Неадекватное избирательное эмоциональное реагирование
	21,1% (11)

	
	
	Экономия эмоций
	25% (13)

	3.
	Истощение
	Эмоциональный дефицит
	17,3% (9)

	
	
	Личностная отстраненность (деперсонализация)
	27 % (14)

	
	
	Психосоматические нарушения
	19,2 % (10)



Как следствие таких проявлений,  является снижение профессиональной мотивации или даже её полное отсутствие, что проявляется в  снижении потребности в мотивации достижении. 
Не смотря на то, что диагностика проводилась в анонимном формате, показатель достоверности  результатов может быть занижен из-за «социальной желаемости» ответов  опрошенных педагогов.
Следующим этапом является отбор содержания тренинговых занятий: формы, методы, приёмы. Наиболее эффективными практиками являются интерактивы, игры, кейсы и проективная деятельность с использованием различных психологических колод метафорических ассоциативных карт (МАК), способствующими овладению педагогами техник снятия эмоционального напряжения. Вот некоторые из них, наиболее успешно апробированные:
	№
	Психологические  техники
	Упражнения
	Результат

	1.
	Техники снятия эмоционального напряжения через физическую активность.
Техники саморегуляции.
	Дыхательные упражнения для быстрого снятия стресса.
Сделать вдох на 4 счета, задержать на 4 счета дыхание, затем сделать выдох на 4 счета, снова задержать дыхание на 4 счета. Продолжительность  3-4 цикла.
 Упражнение «Отдых»
Упражнение «Мобилизующие силы»
Упражнение «Улыбка»

Упражнение «Маска гнева»
Упражнение «Звуковая гимнастика» пение определённых звуков:
А - воздействует благотворно на весь организм;
Е - воздействует на щитовидную железу;
И - воздействует на мозг, глаза, нос, уши;
О - воздействует на сердце, легкие;
У - воздействует на органы, расположенные в области живота;
Я - воздействует на работу всего организма;
М - воздействует на работу всего организма;
X - помогает очищению организма;
ХА - помогает повысить настроение
Медитация, йога, занятия в тренажерном зале, танцы.
	Снятие эмоциональных зажимов, расслабляется тело, и повышается настроение!


	2.
	Рефлексивные техники
	Упражнение «Кто я?».
Упражнение «Обещание самому себе», 
Упражнение «Наполнение жизни смыслом», Упражнение  «Корзина эмоций» и другие.
	Осмысление человеком собственного «Я», мотивов, целей, ценностей.
 Поиск новых смыслов в рутинной повседневной личной и профессиональной деятельности.

	3.
	Релаксационные техники
	Упражнение «Самоприказ».
Упражнение «Именно сегодня…».
Упражнение «Перевертыш» и другие.
	Обучение механизму самовнушения для управления своим психоэмоциональным состоянием, повышение уверенности в своих силах.

	
	Игровые техники и тренинги
	 Игры- проживания, игры командного взаимодействия «Полёт на Луну», «Катастрофа в пустыне», «Шпиттелау». Коммуникативные игры «Молчащее и говорящее зеркало», «Трон откровений», «Ассоциации» и другие.
	Совершенствование навыков успешной педагогической коммвуникации

	
	Сказкотерапия
	Написание психологических сказок с помощью МАК (метафорических ассоциативных карт). Чтение психологических сказок.
	Работа с внутренним ресурсом, его восполнение.



         Подводя итог всему вышеизложенному, следует отметить, что главными результатами практики стало вовлечение  педагогов с признаками  синдрома профессионального выгорания в личностно- значимую активность по овладению психотехниками,  направленными на снятие эмоционального напряжения, умение управлять своим ресурсным состоянием для ликвидации психологических внутренних дефицитов с целью  дальнейшего саморазвития в профессиональной  деятельности. 
Итоговая диагностика после реализации плана сопровождения
	№
	Критерий
	Показатель
	Результат 

	1.
	Напряжение

	Неудовлетворенность собой
	35 % (18)

	
	
	Тревога и переживание
	33 % (17)

	2.
	Резистенция
	Неадекватное избирательное эмоциональное реагирование
	15,3% (8)

	
	
	Экономия эмоций
	19,2 % (10)

	3.
	Истощение
	Эмоциональный дефицит
	11,5 % (6)

	
	
	Личностная отстраненность (деперсонализация)
	27 % (14)

	
	
	Психосоматические нарушения
	19,2 % (10)


Кроме того, по итогам реализации плана профилактических мероприятий «в обратной связи» большинство педагогов 92, 3% (48 из 52) отмечают эффективность, важность и необходимость профилактики профессионального выгорания. Чуть меньшее количество участников 83 % (43 из 52) наиболее эффективными практиками называют интерактивы, игры, кейсы и проектные сессии по самоанализу ресурсных состояний с использованием различных психологических колод метафорических ассоциативных карт (МАК). Больше половины участников 52% (27 из 52) называют самыми эффективными техники снятия эмоционального напряжения, которые планируют использовать в ежедневном применении.

  	Способом оценки результативности деятельности в рамках данной практики является анализ и самоанализ ресурсных состояний педагогов по итогам проведённых занятий, входная и итоговая  диагностика. Кроме того,  в апреле 2024года данная практика была представлена на Районной педагогической конференции «Мои инновации: эффективные педагогические и управленческие практики – основа системных изменений», признана эффективной и рекомендована к публикации в сборнике «Мои инновации» http://i.ruosayno.ru/u/5b/5819e46e7611efa02bc7e2cccebcb8/-/2024%20%D0%A1%D0%B1%D0%BE%D1%80%D0%BD%D0%B8%D0%BA%20%D0%9F%D0%9A%20%D0%9C%D0%BE%D0%B8%20%D0%B8%D0%BD%D0%BD%D0%BE%D0%B2%D0%B0%D1%86%D0%B8%D0%B8.pdf.  
 В сентябре 2024 года на первом заседании районного методического объединения педагогов - психологов одним из актуальных вопросов в повестке был вопрос о профилактике профессионального выгорания педагогов в каждой образовательной организации, тиражирования наиболее эффективных практик, обновление  и пополнение методического ресурса, с последующей апробацией наиболее эффективных техник в реализации плана школьной Недели психологии в ресурсной поддержке педагогов.
        		Таким образом, считаю возможным  применение опыта в любой образовательной      организации, даже при отсутствии штатной единицы педагога-психолога, поскольку подбор материала может быть вариативным, ведь деятельность по профилактике профессионального выгорания востребована и актуальна в каждой образовательной организации. Кроме того
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Приложение 1.

Опросник «Эмоциональное выгорание» (В.В. Бойко, сокращенный вариант)
Инструкция:
Вам предлагается ряд утверждений. Если вы согласны с утверждением, поставьте около соответствующего ему номера знак «+» (да), если не согласны, то знак «-» («нет»).
1. Сегодня я доволен своей профессией не меньше, чем в начале карьеры.
2. Я ошибся в выборе профессии или профиля деятельности (занимаю не своё место).
3. Когда я чувствую усталость или напряжение, то стараюсь поскорее «свернуть» дело.
4. Моя работа притупляет эмоции.
5. Я откровенно устал от проблем, с которыми приходится иметь дело на работе.
6. Работа приносит мне все меньше удовлетворения.
7. Я бы сменил место работы, если бы представилась возможность.
8. Из-за усталости или напряжения, я уделяю своим делам меньше внимания, чем положено.
9. Я спокойно воспринимаю претензии ко мне начальства и коллег по работе.
10. Общение с коллегами по работе побуждает меня сторониться людей.
11. Мне всё труднее устанавливать и поддерживать контакты с коллегами.
12. Обстановка на работе мне кажется очень трудной, сложной.
13. Бывают дни, когда моё эмоциональное состояние плохо сказывается на результатах работы.
14. Я очень переживаю за свою работу.
15. Коллегам по работе я уделяю внимания больше, чем получаю от них.
16. Я часто радуюсь, видя, что моя работа приносит пользу людям
17. Последнее время меня преследуют неудачи на работе.
18. Я обычно проявляю интерес к коллегам и помимо того, что касается дела.
19. Я иногда ловлю себя на мысли, что работаю автоматически, без души.
20. По работе встречаются настолько неприятные люди, что невольно желаешь им чего-нибудь плохого.
21. Успехи в работе вдохновляют меня.
22. Ситуация на работе, в которой я оказался, кажется почти безвыходной.
23. Я часто работаю через силу.
24. В работе с людьми я руководствуюсь принципом: не трать нервы, береги здоровье.
25. Иногда я иду на работу с тяжелым чувством: как все надоело, никого бы не видеть и не слышать.
26. Иногда мне кажется, что результаты моей работы не стоят тех усилий, которые я затрачиваю.
27. Если бы мне повезло с работой, я был бы более счастлив.
28. Обычно я тороплю время: скорее бы рабочий день кончился.
29. Работая с людьми, я обычно как бы ставлю экран, защищающий от отрицательных эмоций.
30. Моя работа меня очень разочаровала.
31. Мои требования к выполняемой работе выше, чем то, чего я достигаю в силу обстоятельств.
32. Моя карьера сложилась удачно.
33. Если предоставляется возможность, я уделяю работе меньше внимания, но так, чтобы этого никто не заметил.
34. Ко всему, что происходит на работе, я утратил интерес.
35. Моя работа плохо на меня повлияла: обозлила, притупила эмоции, сделала нервным.
Опросник «Эмоциональное выгорание»
Инструкция. Вам предлагается ряд утверждений. Если вы согласны с утверждением, поставьте около соответствующего ему номера знак «+» (да), если не согласны, то знак «-» («нет»
	№
	Да (+)
	Нет (-)
	Утверждения

	1.
	
	
	Сегодня я доволен своей профессией не меньше, чем в начале карьеры.

	2.
	
	
	Я ошибся в выборе профессии или профиля деятельности (занимаю не своё место).

	3.
	
	
	Когда я чувствую усталость или напряжение, то стараюсь поскорее «свернуть» дело.

	4.
	
	
	Моя работа притупляет эмоции.

	5.
	
	
	Я откровенно устал от проблем, с которыми приходится иметь дело на работе.

	6.
	
	
	Работа приносит мне все меньше удовлетворения.

	7.
	
	
	Я бы сменил место работы, если бы представилась возможность.

	8.
	
	
	Из-за усталости или напряжения, я уделяю своим делам меньше внимания, чем положено.

	9.
	
	
	Я спокойно воспринимаю претензии ко мне начальства и коллег по работе.

	10.
	
	
	Общение с коллегами по работе побуждает меня сторониться людей.

	11.
	
	
	Мне всё труднее устанавливать и поддерживать контакты с коллегами.

	12.
	
	
	Обстановка на работе мне кажется очень трудной, сложной.

	13.
	
	
	Бывают дни, когда моё эмоциональное состояние плохо сказывается на результатах работы.

	14.
	
	
	Я очень переживаю за свою работу.

	15.
	
	
	Коллегам по работе я уделяю внимания больше, чем получаю от них.

	16.
	
	
	Я часто радуюсь, видя, что моя работа приносит пользу людям

	17.
	
	
	Последнее время меня преследуют неудачи на работе.

	18.
	
	
	Я обычно проявляю интерес к коллегам и помимо того, что касается дела.

	19.
	
	
	Я иногда ловлю себя на мысли, что работаю автоматически, без души.

	20.
	
	
	По работе встречаются настолько неприятные люди, что невольно желаешь им чего-нибудь плохого.

	21.
	
	
	Успехи в работе вдохновляют меня.

	22.
	
	
	Ситуация на работе, в которой я оказался, кажется почти безвыходной.

	23.
	
	
	Я часто работаю через силу.

	24.
	
	
	В работе с людьми я руководствуюсь принципом: не трать нервы, береги здоровье.

	25.
	
	
	Иногда я иду на работу с тяжелым чувством: как все надоело, никого бы не видеть и не слышать.

	26.
	
	
	Иногда мне кажется, что результаты моей работы не стоят тех усилий, которые я затрачиваю.

	27.
	
	
	Если бы мне повезло с работой, я был бы более счастлив.

	28.
	
	
	Обычно я тороплю время: скорее бы рабочий день кончился.

	29.
	
	
	Работая с людьми, я обычно как бы ставлю экран, защищающий от отрицательных эмоций.

	30.
	
	
	Моя работа меня очень разочаровала.

	31.
	
	
	Мои требования к выполняемой работе выше, чем то, чего я достигаю в силу обстоятельств.

	32.
	
	
	Моя карьера сложилась удачно.

	33.
	
	
	Если предоставляется возможность, я уделяю работе меньше внимания, но так, чтобы этого никто не заметил.

	34.
	
	
	Ко всему, что происходит на работе, я утратил интерес.

	35.
	
	
	Моя работа плохо на меня повлияла: обозлила, притупила эмоции, сделала нервным.


Обработка данных. Ниже приводится «ключ» к методике - перечисляются симптомы и соответствующие им номера утверждений (признаков). Знак перед номером означает ответ «да» (+) или «нет» (-) ; в скобках указаны баллы, проставляемые за данный ответ. В соответствии с «ключом» определяется сумма баллов для каждого симптома «выгорания», а затем - сумма по всем симптомам, т.е. его итоговый показатель.
Симптом «Неудовлетворенность собой»:
-1(3), +6 (2), +11 (2), -16(10), -21(5), +26(5), +31(3).
Симптом «Загнанность в клетку»:
+2(10), +7(5), +12(2), +17(2), +22(5), +27(1), -32(5).
Симптом «Редукция профессиональных обязанностей»:
+3(5), +8(5), +13(2), -18(2), +23(3), +28(3), +33(10).
Симптом «Эмоциональная отстраненность»:
+4(2), +9(3), -14(2), +19(3), +24(5),+29(5), +34(10).
Симптом «Личностная отстраненность (деперсонализация)»:
+5(5), +10(3), +15(3), +20(2), +25(5), +30(2), +35(10).
Выводы: сумма баллов по каждому симптому интерпретируется так:
· 9 и менее баллов – не сложившийся симптом,
· 10-15 баллов - складывающийся симптом,
· 16 и более баллов - сложившийся симптом.
Соответственно сумма баллов по всем симптомам равная 45 и менее, свидетельствует об отсутствии «выгорания», сумма баллов от 50 до 75 – о начинающемся «выгорании», сумма 80 баллов и выше – об имеющемся «выгорании».



















