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Эмоциональное выгорание педагога.

Эмоциональная сфера как свойства педагога, характеризующие содержание,    качество и динамику его эмоций и чувств. Эти содержательные аспекты   эмоциональной сферы отражают явления и ситуации, имеющие особую  значимость для педагога в его педагогической деятельности. Знание о многогранном влиянии  эмоциональной сферы и ее  значимость для полноценного развития личности педагога позволяет понять взаимосвязь с профессиональной успешностью.
Поэтому так важно понять и изучить особенности эмоциональной сферы личности педагога обуславливающие профессиональную успешность педагогов дошкольных образовательных учреждений.
Проблема  профессиональной успешности  напрямую связана с проблемой эмоционального выгорания педагогов. Деятельность педагога непрерывно связана с общением, подвержена симптомам постепенного эмоционального утомления и опустошения, что отрицательно сказывается на исполнении профессиональной деятельности, ухудшении психического и физического самочувствия.                                     
Синдром эмоционального выгорания представляет собой процесс постепенной утраты эмоциональной, когнитивной и физической энергии, проявляющийся в симптомах эмоционального, умственного истощения, физического утомления, личностной отстраненности и снижения удовлетворения исполнением работы. Он рассматривается как результат неудачно разрешенного стресса на рабочем месте.                                                                 
Синдром эмоционального выгорания, характеризующийся эмоциональной сухостью педагога, экономии эмоций, личностной отстраненностью, игнорированием индивидуальных особенностей детей, оказывает достаточно сильное влияние на характер профессионального общения воспитателя.
«Эмоциональное выгорание - это выработанный личностью механизм психологической защиты в форме полного или частичного исключения эмоций  в ответ на избранные психотравмирующие воздействия».  
Этот синдром включает в себя три основные составляющие: эмоциональную истощенность, деперсонализацию (цинизм) и редукцию профессиональных достижений.
Факторы, оказывающие влияние на эмоциональное выгорание по Фетискину Н.П.
1.Индивидуальные факторы.
2.Организационные факторы. Условия работы, содержание труда. 
3.Социально-психологические факторы. 
Симптомы профессионального выгорания:
1. Физические симптомы (усталость, бессонница, головокружение, чрезмерная потливость, дрожь, повышение артериального давления).
2. Эмоциональные симптомы (пессимизм, ощущение беспомощности и безнадежности, раздражительность, тревога, чувство одиночества).
3. Поведенческие симптомы (появляется усталость и желание отдохнуть, оправдание употребления табака, алкоголя, лекарств. Импульсивное эмоциональное поведение).
4. Интеллектуальные симптомы (падение интереса к новым теориям, идеям, альтернативным подходам в решении проблем; падение вкуса и интереса к жизни; предпочтение стандартным шаблонам и рутине, малое участие или отказ от участия в развивающих экспериментах, формальное выполнение работы).
5. Социальные симптомы (низкая социальная активность; падение интереса к увлечениям; социальные контакты ограничиваются работой; возникает ощущение изоляции и непонимания).
Профилактика эмоционального выгорания
Как избежать встречи с синдромом профессионального выгорания:
· Подбирайте дело сообразно своим склонностям и возможностям. Это позволит обрести себя и поверить в свои силы.
· Перестаньте искать в работе счастье или спасение. Она - не убежище.
· Перестаньте жить за других их жизнью. Живите не вместо людей, а вместе с ними.
· Находите время для себя, вы имеете право не только на рабочую, но и частную жизнь.
· Учитесь позитивно осмысливать события.
· Если вам очень хочется кому-то помочь, задайте себе вопрос: так ли это ему нужно
· будьте внимательны к себе: это поможет заметить первые симптомы профессионального выгорания.
Способы снятия эмоционального напряжения
Примите горячую ванну или сходите в баню. Когда человек наряжен в стрессовой ситуации, когда он беспокоен и даже тревожен, приток крови к его конечностям уменьшается.
Горячая вода восстанавливает циркуляцию крови, как бы давая понять организму, что он находится в безопасности и что уже можно расслабиться. Если рядом нет ванны, душа или бани, то можно просто подержать руки под струей горячей воды из крана до тех пор, пока вы не почувствуете, что напряжение уходит. К тому же проточная вода, по мнению биоэнерготерапевтов,  «смывает» накапливающуюся  в человеке  «отрицательную», вредную для его здоровья энергию. 
Мышечная релаксация
 • на вдохе зажмурить глаза - задержка дыхания - медленно открывать глаза на выдохе ( 3-5 раз) ;
 • на вдохе растянуть улыбку (оскалиться) - задержать дыхание - медленно на выдохе убрать улыбку( 3-5 раз) ;
• руки в «замке» на уровне груди, пальцы сдавить в «замке» и давить ладонь на ладонь - задержка дыхания - медленно расцепляем руки на выдохе (3-5 раз);
 • сядьте на стул, на вдохе поднимите ноги параллельно полу на 10-15 см, замрите на 1-2 секунду, выдохните (3-5 раз).
Антистрессовое дыхание
Сделайте глубокий вдох и медленный выдох. Этим вы приглушите чувства нервозности и беспокойства, возникающие первыми в практически любой стрессовой ситуации. 
 - Потянитесь. Большинство из нас отвечают на стрессовое воздействие мышечным напряжением, а растягивание мышц в определенной степени уменьшает ощущения стрессового «нажима».
[bookmark: bookmark0]- Выпятите грудь колесом. Плечи отведите назад и расслабьте, глубоко вдохните, и медленно выдохните.
Самоодобрение
Поощрять себя самим. В случае даже незначительных успехов целесообразно хвалить себя, мысленно говоря: «Молодец!», «Умница», «Здорово получилось!». Находите возможность хвалить себя в течение рабочего дня не менее 3-5 раз.
Упражнение на развитие позитивного мышления «Именно сегодня»

1. Именно сегодня у меня будет спокойный день, и я буду счастлива. Счастье-это внутреннее состояние каждого человека. Счастье не зависит от внешних обстоятельств. Мое счастье заключено внутри меня. Каждый человек счастлив настолько, насколько он хочет быть счастливым.
2. Именно сегодня я почувствую, что люблю себя. Я буду одобрять свои поступки, оставаться самой собой и не буду критиковать себя.
3. Именно сегодня я включусь в ту жизнь, которая окружает меня, и не буду пытаться приспособить ее к своим желаниям. Я приму моего ребенка, мою семью, мою работу и обстоятельства моей жизни такими, какими они есть.
4. Именно сегодня я позабочусь о своем здоровье. Я сделаю зарядку, буду ухаживать за свои телом, избегать вредных для здоровья мыслей и привычек.
5. Именно сегодня я уделю внимание своему общему развитию. Я займусь полезным делом. Я не буду лениться и заставлю работать свой ум.
6. Именно сегодня я буду доброжелательна ко всем. Я буду выглядеть как можно лучше, буду любезной и щедрой на похвалы. Я не буду придираться к людям и пытаться их исправить.
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