Дипломная работа

Изучение синдрома эмоционального выгорания у педагогов
Введение

эмоциональный выгорание педагог
Актуальность исследования эмоционального психического выгорания у представителей профессии педагога обусловливается ее высокой социальной значимостью и широкой распространенностью. Проблема психологического благополучия учителя является одной из наиболее актуальных проблем социальной работы в целом и современной педагогической психологии. В этой связи большое значение приобретает изучение феномена выгорания – психологического явления, оказывающего негативное воздействие на психофизическое здоровье и эффективность деятельности специалистов, занятых в социальной сфере. 

Профессиональной деятельности принадлежит существенное место в жизни человека. При этом роль профессии носит не только позитивный, но порой негативный и даже разрушительный характер по отношению к личности. Одним из таких негативных последствий является появление синдрома профессионального выгорания, снижающего эффективность профессиональной деятельности и пагубно влияющего на личность и здоровье.

Наиболее подверженной возникновению синдрома профессионального выгорания является категория педагогов. К основным факторам, обусловливающим их выгорание, относят ежедневную психическую перегрузку, самоотверженную помощь, высокую ответственность за учеников, дисбаланс между интеллектуально-энергетическими затратами и морально-материальным вознаграждением, ролевые конфликты, поведение «трудных» учащихся. Кроме того, большинство школьных педагогов – женщины, поэтому к профессиональным стрессорам добавляются загруженность работой по дому и дефицит времени для семьи и детей. 

Несмотря на то, что такие вопросы, как стресс, стрессовые ситуации, методы повышение стрессоустойчивочти, проблема эмоционального сгорания уже давно изучались психологами и педагогами, в нашей работе мы рассмотрим стресс на примере группы работы педагогов, которая имеет свою специфику работы, сложности и несет огромную ответственность за те действия, функции, которые выполняет.

Стоит отметить, что в настоящее время существует достаточно подходов к изучению направления работы по коррекции выгорания, однако актуальным является исследование особенностей протекания и коррекции эмоционального выгорания у педагогов.

Методологической основой исследования явились основные положения теорий, которые были разработаны зарубежными учеными: Кондо К, Фрейденбергер Дж., Селье Г., Маслач К.
В отечественной психологии первые упоминания о феномене, близком эмоциональному выгоранию, можно найти в работах Б.Г. Ананьева, который употреблял термин «эмоциональное сгорание» для обозначения некоторого отрицательного явления, возникающего у людей профессий типа «человек-человек», и связанного с межличностными отношениями (Б.Г. Ананьев, 1968). Описание явлений, родственных по своему содержанию феномену выгорания было представлено в работах российских психологов, посвященных исследованию стресса (Л.А. Китаев-Смык, 1983; В.А. Бодров).

В середине 90-х годов ХХ века эмоциональное выгорание стало предметом самостоятельного исследования в отечественной психологии (Т.В. Форманюк, 1994; Г.А. Зарипова, 1998; В.Е. Орёл, А.А. Рукавишников, 1999; В.В. Бойко, 1999; О.В. Крапивина, 2004; М.В. Агапова, 2004; Т.В. Большакова, 2004; В.Е. Орел, 2005). Для обозначения и описания исследуемого явления российскими авторами использовались различные термины: «эмоциональное сгорание» (Т.В. Форманюк, 1994; Е.В. Юдина), «эмоциональное выгорание» (В.В. Бойко, 1999, 2004; С.В. Умняшкина, 2001; М.В. Агапова, 2004; О.В. Крапивина, 2004 и др.), «перегорание» (Г.А. Зарипова, 1998). Употреблялись также термины «психическое выгорание» (Н.Е. Водопьянова, А.Б. Серебрякова) и «профессиональное выгорание».

Разработкой методик для диагностики данной проблемы занимались следующие психологи - Бойко В.В., Селье Г., Тащева А.И.

Цель исследования: исследование синдрома эмоционального выгорания у педагогов. 

В соответствии с целью в исследовании были поставлены следующие задачи:

1. Провести анализ научной психолого-педагогической литературы, посвященной проблемам эмоционального сгорания, состояния стресса, стрессоустойчивости, тревожности и влияния этих состояний на эффективность деятельности.

2. Охарактеризовать профессиональную деятельность педагогов.

3. Рассмотреть проявления синдрома эмоционального выгорания в педагогической профессии.

4. Определить методику коррекционно-профилактической работы с педагогами по снижению синдрома эмоционального выгорания.

5. Провести исследование уровня эмоционального выгорания педагогов.

6. Проанализировать результаты исследования. 

Гипотеза исследования: на развитие синдрома эмоционального выгорания оказывают влияние личностные качества педагогов.
Объект исследования: особенности эмоционального выгорания у педагогов.

Предмет исследования: синдром эмоционального выгорания.

Исследование проводилось среди педагогов лицея № 17 города Калининграда. Испытуемыми стали 30 педагогов женского пола с разным профессиональным стажем от 1 года до 39 лет.
В исследовании применялись следующие группы теоретических методов: анализ научной литературы по теме исследования, обобщение и систематизация педагогического опыта.

Методики исследования:
1. Методика В.В. Бойко «Исследование эмоционального выгорания».
2. Многофакторный личностный опросник FPI. Авторы И. Фаренберг, Х. Зарг, Р. Гампел (модифицированная форма «B»). 

3. Метод диагностики межличностных отношений. (Адаптированный материал интерперсональной диагностики Т. Лири). - 

4. Методы математической статистики - t-критерий Стьюдента. 
Теоретическая значимость исследования определяется тем, что его результаты позволят расширить научные представления относительно синдрома эмоционального выгорания у педагогов.
Практическая значимость исследования заключается в определении основных путей психокоррекционной работы с педагогами, способствующей снижению уровня эмоционального выгорания. Материалы исследования могут быть использованы в работе школьных психологов в практике психокоррекции эмоционального выгорания.

Структура дипломной работы: работа состоит из введения, двух глав, заключения, списка литературы.
Глава 1. Теоретическое исследование особенностей синдрома эмоционального выгорания у педагогов

1.1 Подходы к изучению феномена эмоционального выгорания

Под эмоциональным выгоранием (burn-out) понимается комплекс особых психических проблем, возникающих у человека в связи с его профессиональной деятельностью. Впервые они были описаны X. Фройденбергером в 1974 г. Он наблюдал их у специалистов так называемых помогающих профессий — людей, с полной самоотдачей и с большим воодушевлением работавших в общественных организациях. После нескольких месяцев такой добровольной деятельности у этих людей наблюдался целый ряд характерных симптомов: истощение, раздражительность, цинизм и т.д., которые X. Фройденбергером по контрасту с начальным «эмоциональным горением» назвал «эмоциональным выгоранием».

Самое известное описание синдрома дала впоследствии К. Маслач: Эмоциональное выгорание — это синдром эмоционального истощения, деперсонализации и снижения личностных достижений, который может возникать среди специалистов, занимающихся разными видами помогающих профессий.

В.В. Бойко дает следующее определение эмоционального выгорания. Эмоциональное выгорание — это выработанный личностью механизм психологической защиты в форме полного или частичного исключения эмоций в ответ на избранные психотравмирующие воздействия [9,10]. Представляет собой приобретенный стереотип эмоционального, чаще — профессионального поведения. С одной стороны, оно позволяет человеку дозировать и экономно использовать энергетические ресурсы, с другой — выгорание отрицательно сказывается на выполнении работы и отношениях с партнерами 

Данные о распространенности СЭВ подчеркивают его медико-социальную значимость, поскольку СЭВ снижает качество профессиональной деятельности работников.

Л.В. Куликов и О.А. Михайлова описывают профессиональное психическое выгорание как форму профессионального стресса, который начинает проявляться в постепенном развитии негативных установок в отношении себя, работы, тех, с кем приходится работать [41]. Контакты с ними становятся более «бездушными», «обезличенными», иногда формальными. Возникающие негативные или жесткие установки по отношению к «клиентам» (пациентам, больным, ученикам и т.д.) могут иметь скрытый характер и поначалу проявляться во внутреннем раздражении, чувстве неприязни, которое сдерживается, но постепенно могут возникать и эмоциональные вспышки, прорываться раздражение, несдержанность.

Важное проявление профессионального выгорания – постепенно нарастающее недовольство собой, уменьшение чувства личной успешности, развивающиеся безразличие и апатия, уменьшение ощущения ценности своей деятельности. Замечая за собой негативные чувства и проявления, человек винит себя, у него снижается как профессиональная, так и личностная самооценка. Он начинает переживать чувство собственной несостоятельности, безразличие к работе, иногда и утрату прежде значимых для него жизненных ценностей.

Поглощенность работой делает значительный вклад в профессиональное выгорание. Большинство людей формирует основные представления о себе на основе той работы, которую он выполняет. Слишком сильная поглощенность работой означает то, что, выполняя ее, человек становится высокочувствительным ко всему, что бросает тень на его профессиональную компетентность. Стресс в профессиональной жизни усиливается еще больше, если он дополняется домашними и социальными стрессами. Не следует забывать и о давлении социальных образцов и норм поведения. 

Механизм развития выгорания схематично представлен Л.А.Китаев-Смыком и Э.С. Бобровой [18]. Они считают, что общие закономерности социально-психологических проявлений стресса проистекают из того, что каждый человек, как элемент человеческой популяции, является воплощением противоречий между личным и общественным. Как недостаток общения, так и превышение эволюционно установившихся норм скученности людей вызывает у них дистресс. Психологическая сущность человека, как существа общественного, требует от него претворения в жизнь альтруистических тенденций. Но, ни один человек со своим индивидуальным сознанием не может полностью отрешиться от своих эгоистических мотивов. Постоянное уравновешивание этих двух тенденций является источником многочисленных проявлений стресса, в свою очередь ведущих к прогрессу или регрессу личности. Важную роль в стрессовых преобразованиях личности и в изменении взаимоотношений между людьми играют не только социальные и личностные факторы, но и такие, как состояние человека, его самочувствие, психофизиологические и медико-физиологические факторы. 

Проявление стресса, получившее название «выгорание личности», по мнению Л.А Китаев-Смыка представляет собой симптомокомплекс, в котором выделяется ряд компонентов [18,c.24-25]: 

1) нарушение эмоциональной сферы в виде «уплощения» эмоций; 

2) тенденция к «конфронтации с клиентом»; 

3) потеря ценностных ориентаций и др. 

«Выгоранию» более подвержены некоторые лица из числа тех, кто по роду своей профессиональной деятельности должны, общаясь с людьми, как бы «дарить им тепло своей души» (медицинские работники, продавцы, работники службы быта, милиционеры, юристы и т.д.). Авторы данного сообщения проводили сравнительные исследования социально-психологических проявлений стресса и «выгорания личности» у представителей некоторых из указанных профессий и обнаружили соответствия между этими синдромами, что позволило им говорить о синдроме выгорания как составляющей социально-психологического субсиндрома стресса [18,c.24-25].

С этой точки зрения. К характеристике выгорания можно отнести все те изменения общения, которые Л.А. Китаев-Смык описывает в монографии «Психология стресса» [17]. В своей работе он неоднократно подчеркивал, что общение при хроническом стрессе сопряжено с характерологическими и личностными особенностями общающихся. В ходе общения при длительном стрессе обнаруживается ряд закономерностей, в значительной мере общих для многих людей и для разных стрессогенных ситуаций. Именно поэтому изменения общения при стрессе можно отнести к проявлениям собственно стресса, т.е.выделить в субсиндром стресса. Общие закономерности общения при стрессе выявлены, в частности, в структуре развития межличностных взаимоотношений. 

Негативные изменения в общении при хроническом стрессе Л.А. Китаев-Смык представил в виде трех компонентов. Первый – возникновение у людей склонности к конфронтации с лидирующим концептом, с его носителями. Это может проявляться в активизации непризнания авторитета руководителя, в нежелании подчиняться приказам, в раздражительности, грубости, вспыльчивости, в нетерпимости к казавшимся ранее несущественными неоптимальным действиям и личностным особенностям партнеров по общению.

Второй компонент социально-негативных изменений общения при стрессе – возникновение неприязни к психологическим нагрузкам, связанным с ответственностью за других людей или перед другими людьми. Это ведет к уклонению от ответственности за любое дело, не рассматриваемое как личное.

Третий компонент – это отчуждение от интересов группы, возникновение представления о снижении значимости общих целей, возрастание склонности замыкаться в кругу личных интересов и дел. Следует отметить характерные для такой формы общения при стрессе застойность собственных негативных социально-психологических установок, снижение критичного к ним отношения. «Забываются» хорошие качества окружающих людей, недооценивается перспектива положительной переоценки сиюминутных обид. Отношения окружающих людей могут представляться субъекту при таком течении стресса опасными для него, требующими защитных или «ответных» агрессивных действий.

Хронический стресс вызывает стрессовое уменьшение активности общения, возникающее за счет значительного ухудшения функционального состояния и самочувствия. В результате симптоматики дистресса (апатия, адинамия, снижение умственной и физической активности, чувство дискомфорта и т.п.) снижается мотивация и способность к общению.

Склонность к общению может снижаться при стрессе и при сравнительно удовлетворительном физическом состоянии и самочувствии. Это бывает при стрессовой самоотчужденности субъекта, когда для него снижается значимость собственной персоны и отношения к себе окружающих людей. Человек пренебрегает своим внешним видом, гигиеной своего тела. Регулярным питанием и т.д. Некоторыми исследователями подобное самоотчуждение интерпретируется как форма протеста против стрессогенного социального давления, не всегда полностью осознаваемая субъектом.

Кроме перечисленных форм, снижение активности общения при стрессе возможно при сохранности активности поведения. В исследованиях Л.А. Китаев-Смыка был отмечен феномен «когнитивного нигилирования» партнеров. Причиной нарастающей неприязни к партнерам было главным образом своего рода «переполнение», «перегрузка» субъекта информацией разного рода, исходящей от окружающих людей. Партнеры становятся не столько ненавистны, сколько нежелательны, вплоть до того, что начинают избегать встречаться взглядами и даже смотреть друг на друга. Действует принцип: «Глаза б мои на тебя не смотрели!». Л.А. Китаев-Смык отмечает, что подобный феномен был обнаружен также М.А. Новиковым [17]. Дальнейшее развитие такой тенденции чревато возникновением склонности к агрессии как выражению побуждений к реальному нигилированию партнера. Причем агрессия может быть направлена как на него, так и на себя (суицид). Автор обращает внимание на то, что актуализация в сознании при стрессе возможности или необходимости крайних форм агрессии или самоагрессии может возникнуть неожиданно для субъекта. Причем субъект может либо осознавать абсурдность этих действий, либо ошибочно признавать их необходимыми, неизбежными. Внутреннее побуждение к агрессии может внезапно возникнуть в состоянии аффективной конфронтации с партнером [17].

Исследователи синдрома выгорания отмечают, что его развитие носит стадиальный характер. Польский психолог Т.И. Ронгинская [44,c.85-95] приводит концепцию М. Буриша, согласно которой в развитии синдрома профессионального выгорания можно выделить несколько главных фаз. Первая, предупреждающая фаза, проявляется чрезмерным участием в деятельности, повышенной активностью, чувством незаменимости и, последующими за этим, чувством усталости, бессонницы. Далее следует вторая фаза, во время которой происходит снижение уровня собственного участия по отношению к ученикам, сотрудникам, пациентам и остальным окружающим, профессиональной деятельности при возрастании требований к другим людям. Третья фаза сопровождается эмоциональными реакциями депрессивного (апатия, чувство вины, снижение самооценки) или агрессивного характера (обвинение других, несогласие идти на компромисс, подозрительность, конфликтность). Четвертая фаза – фаза деструктивного поведения, когда заметными становятся изменения в сфере интеллекта (ригидность мышления, отказ от воображения, снижение концентрации внимания), мотивационной сфере (отсутствие инициативы, заинтересованности в эффективности деятельности) и сфере социальных эмоций (безразличие к проблемам других людей, избегание неформальных контактов, одиночество, скука). Пятая фаза развития синдрома выгорания дает о себе знать психосоматическими изменениями, такими как снижение иммунитета, неспособность к релаксации, бессонница, сексуальные расстройства, повышенное давление, тахикардия, головные боли, расстройства пищеварения, зависимость от никотина, кофеина, алкоголя. И шестая фаза – фаза разочарования, вызывающая отрицательную жизненную установку, чувство беспомощности и бессмысленности жизни, отчаяние.

Развитию данного состояния способствует необходимость работы в одном и напряженном ритме, с большой эмоциональной нагрузкой личностного взаимодействия с трудным контингентом. Вместе с этим развитию синдрома способствует отсутствие должного вознаграждения (в том числе не только материального, но и психологического) за выполненную работу, что заставляет человека думать, что его работа не имеет ценности для общества.

Если сосредоточится на основных причинах, то их можно объединить в три группы факторов [46]: 

Личностные. В целом, можно говорить о некой предрасположенности личности к эмоциональному выгоранию. Так, например, интроверты, пессимисты, люди с заниженной самооценкой чаще подвержены эмоциональному истощению и депрессиям. Люди с высоким уровнем самоуважения и чувством юмора более позитивны и устойчивы к негативному влиянию стрессов. Исследователи обнаружили важную взаимосвязь между эмпатией и устойчивостью к эмоциональному выгоранию. Способность к сопереживанию, искренняя заинтересованность в оказании помощи – это отличный буфер, препятствующий выгоранию. Это определенная подпитка, ресурс для ровного «горения» надолго. Мотивация на избегание неудач, страх оказаться отверженным, перфекционизм, трудоголизм – распространенные причины профессиональной болезни. 

Организационные. Доказана взаимосвязь синдрома эмоционального выгорания и организационных условий, в которых работают люди. Неопределенное содержание работы, переход к новым технологиям, изменение требований к персоналу, изменения ритма работы, организационной структуры – все это может запустить реакцию. 

Спусковым механизмом служат два условия [18,46]: 

1. наличие внутреннего конфликта между требованиями организации и привлекательностью работы в ней ;

2. несоответствие между новыми требованиями, ожиданиями и реальными возможностями сотрудника (страх несоответствия).

Примечателен тот факт, что во времена серьезных перемен в организации помощь и поддержка коллег более эффективно снижает риск выгорания, чем поддержка непосредственного руководителя. Неопределенность любого сорта: в перспективах, целях, в содержании деятельности, в критериях оценки, в круге полномочий, ответственности и т.п. – типичная причина неудовлетворенности персонала, которая приводит к снижению лояльности и апатии. Корпоративная культура компании также влияет на эмоциональное благополучие сотрудников: чем жестче конкуренция в отношениях, тем серьезнее эмоциональное истощение. Наиболее четко это проявляется в торговых подразделениях, где сотрудники конкурируют друг с другом за клиентов, за объем продаж и т.п. 

Ролевые. Противоречивые требования к сотруднику, неопределенность его статуса и роли в организации, ролевая перегруженность (отсутствие права на ошибку, необходимость соответствовать недосягаемым стандартам, конфликт между несколькими ролями и т.п.) – накопление этих стрессоров напрямую связано со всеми компонентами выгорания [46]. 

Словно инфекция, эмоциональное выгорание в состоянии охватить подразделение и даже целые организации. Учитывая выше сказанное, все мы подвергаемся влиянию одних и тех же факторов, поэтому те сотрудники, которые попали в состояние эмоционального выгорания, в состоянии распространить негативизм, циничное отношение или упадническое настроение на своих коллег. А главное, если «сгорел» руководитель компании - под ним начинают «болеть» другие руководители, а затем и рядовые сотрудники. Отсутствие боевого духа в компании чаще всего результат эмоционального истощения руководителя. 

Существуют профессии, специфика деятельности которых имеет все предпосылки для эмоционального выгорания. В коммерческих структурах это в первую очередь торговый персонал и менеджмент. Постоянная новизна, балансирование на грани успеха и неуспеха, необходимость постоянного развития и волевых усилий, насыщенность контактов, общения, требование постоянно быть в форме, соответствовать ожиданиям окружающих и частенько без благодарности в ответ – это, и многое другое, требует значительного расходования энергии и сил. При отсутствии времени и ресурсов для восстановления, несколько лет интенсивной работы приводят к истощению даже самых стойких. 

Есть возможность снизить вероятность эмоционального выгорания персонала на этапе найма. Для этого при выборе сотрудника как минимум необходимо оценить: наличие активной жизненной позиции, чувства юмора, оптимистичность жизненных установок и позитивное отношение к трудностям/неудачам, соответствие профессиональной компетентности предполагаемой должности, а также креативность в ситуациях межличностного общения (уменьшается риск пресыщения и утомления в деловом общении). 

Инструменты профилактики эмоционального выгорания есть. Надежная социальная и профессиональная поддержка, дружелюбный, сплоченный коллектив, поощрение личной инициативы, повышение значимости, привлекательности работы в организации, правильное планирование и распределение нагрузки и др. – факторы, которые снижают вероятность поражения синдромом выгорания. 

Игнорирование факта эмоционального выгорания приводит к снижению эффективности и потере сотрудника. Фрейденберг указывал, что подобное состояние развивается у людей, склонных к сочувствию, идеалистическому отношению к работе, вместе с тем неустойчивым, склонным к мечтаниям, одержимых навязчивыми идеями. В этом случае синдром эмоционального выгорания может представлять собой механизм психологической защиты в форме частичного, либо полного исключения эмоций в ответ на психотравмирующие воздействия.

Далее определим особенности профессиональной деятельности педагогов и выявим проявления эмоционального выгорания в педагогической профессии.

1.2 Характеристика профессиональной деятельности педагогов

В каждой школе есть люди, способные к профессиональному и личностному росту, свободные от догм и стереотипов. Именно они помогают своим воспитанникам преодолеть отчуждение от школы, благодаря им ученики идут на уроки не с отвращением и страхом, а с интересом и удовольствием. Этим людям удалось не только сделать обучения и воспитания более эффективным, но и получать удовольствие от своей работы. Изучение их личностных особенностей, а также анализ результатов отечественных и зарубежных исследований профессиональных компетенций учителя позволило выделить блок профессионально важных качеств, среди которых такие как ценностные ориентации, психоэмоциональное состояние, самооценка, стиль преподавания и уровень субъективного контроля.

На основе этих параметров был создан психологический портрет учителя. Хороший учитель справедлив и честен перед собой, своими учениками и коллегами, он чувствует состояние другого человека, умеет наладить контакт с каждым учеником. Настоящий учитель гибок, то есть способен проявлять большую жесткость или мягкость в зависимости от ситуации. Он умеет задавать вопросы, может показать свою компетентность в преподаваемом предмете, устанавливает четкие процедуры проверки знаний учеников, при этом демонстрируя желание помочь учащимся. Любит и умеет экспериментировать, ищет новые формы и методы работы. Хорошему учителю свойственно положительное восприятие самого себя, учеников, коллег. 

Суммируя качества, необходимые для эффективной работы учителя, выделим следующие:

1. Принятие каждого ученика, признание и уважение его как личности.

2. Благополучное психоэмоциональное состояние, уравновешенность, уверенность.

3. Позитивное самовосприятие.

4. Личностно ориентированное преподавание, гибкость, спонтанность поведения.

5. Ответственность [3].

Психологическая структура деятельности педагога, как было сказано выше, включает следующие компоненты: проектировочный; конструктивный; организаторский; коммуникативный; гностический. 

Расшифровывая эти понятия, целесообразно сформулировать требования к умениям педагога, характеризующим различные аспекты его деятельности. На основе анализа психолого-педагогической литературы и собственного опыта можно сформулировать следующие группы умений.

Проектировочные умения, заключающиеся в планировании своего курса, в предвидении возможных затруднений со стороны учащихся при усвоении данного курса, в нахождении методов и методических приемов, необходимых для преодоления трудностей учащимися, в определении наиболее рациональных видов деятельности учащихся, способствующих успешному овладению знаниями, умениями и навыками, в умении корректировать свою деятельность, исходя из реакции учащихся на преподавание, в выборе иллюстративного материала по всему курсу, в дифференциации подхода при обучении учащихся.

Проектировочные умения - это умения [8]: 

-осуществлять перспективное планирование стратегических, тактических и оперативных задач и способов решения; 

-предвидеть возможные варианты решения системы педагогических задач в течение всего образовательного времени, на которое ведется планирование; 

-намечать результаты, которые необходимо достичь к окончанию выполнения той или иной работы; 

-научить учащихся ставить и реализовывать цели самостоятельной работы; 

-ставить цель учебной работы, планировать ее достижение, предусматривать возможные трудности; 

-проектировать содержание учебного предмета; 

-проектировать собственную педагогическую деятельность. 

Конструктивный компонент деятельности педагога включает: отбор и разработку композиции содержания информации; проектирование деятельности учащегося, в процессе которой необходимая информация может быть усвоена; проектирование собственной будущей деятельности и поведения для эффективного взаимодействия с учащимися. В связи с этим преподаватель должен уметь: отобрать материал для занятия, выделить узловые понятия и закономерности в нем, найти правильное соотношение фактического и теоретического материала на данном занятии, планировать логические переходы от одного этапа занятий к другому, расположить теоретический материал от легкого к более сложному, сделать выводы по данной теме и осуществлять переход к последующей, композиционно строить занятия, не похожие друг на друга и др.

Конструктивные умения - это умения: 

-отбирать и структурировать материалы во вновь разрабатываемые учебные предметы; 

-отбирать и композиционно структурировать содержание учебной и воспитательной информации на предстоящем занятии; 

-проигрывать разные варианты построения занятия в условиях системы предписаний, технических средств обучения, определенного времени, в течение которого должна быть решения конкретная задача, отбирать формы организации, методы и средства обучения; 

-конструировать новые педагогические технологии обучения, осуществлять контроль за учебной деятельность учащихся. 

Организационный компонент включает в себя организацию информации в процессе ее сообщения учащимся и организацию различных видов деятельности учащихся таким образом, чтобы результаты соответствовали целям системы собственной деятельности и поведения в процессе взаимодействия с учащимися. Взаимодействие предполагает объединение, интеграцию членов взаимодействующей группы и воздействие на группу педагога-организатора, обеспечивающего эту интеграцию. Интеграция является организаторской деятельностью, направленной на учет, контроль, установление индивидуальной ответственности и т.д.

В связи с этой стороной деятельности педагог должен уметь организовывать свое время, индивидуальную работу учащихся, коллективную деятельность учащихся, осуществлять взаимодействие с учащимися в учебной работе и т.д.

Организаторские умения - это умения [8,20]: 

-организовывать групповую и индивидуальную работу учащихся с учетом всех факторов; 

-организовывать индивидуальные и проводить деловые учебные игры, дискуссии, тренинги; 

-управлять психическим состоянием учащихся на учебных занятиях; 

-диагностировать познавательные возможности и результаты познавательной деятельности; 

-оценивать результаты учебной работы, соответствие достигнутого уровня нормативному; 

-организовывать усвоение учебного материала согласно программным требованиям и потенциальным возможностям учащихся; 

-осуществлять коррекцию учебной деятельности. 

Коммуникативный компонент, характеризующийся взаимоотношениями в коллективе, рассматривается в двух аспектах: а) взаимоотношения по горизонтали (педагог - учащийся) и б) взаимоотношения по вертикали (руководитель педагогической системы - партнер по деятельности).

Коммуникативные умения - это умения: 

-строить взаимодействие учащихся и педагога в зависимости от целей, содержания, форм организации, методов обучения; 

-индивидуально воздействовать на учащегося в ходе фронтального изложения учебного материала; 

-устанавливать доброжелательные доверительные взаимоотношения с учащимися; 

-вырабатывать единое мнение о правильном выборе действия, поведения; 

-мотивировать участников педагогического процесса к предстоящей деятельности. 

Гностический компонент является своеобразным стержнем всех вышеназванных. Он включает в себя изучение и анализ особенностей процесса и результатов собственной деятельности, изучение и анализ деятельности и способности воздействия на других людей с учетом их возрастных и типологических особенностей.

Гностические умения педагога - это умения [3,8,20]: 

-извлекать новые знания из различных источников, из исследования собственной деятельности; 

-самостоятельно работать с различными источниками информации; 

-выделять главное, существенное при отборе и структурировании учебного материала и изложении его; 

-анализировать педагогические ситуации; формулировать педагогические задачи; 

-добывать новые знания, необходимые для их продуктивного решения, анализировать решения и результаты, сопоставлять искомый результат и реальный; 

-логически рассуждать и проводить логические вычисления; 

-осуществлять поисковую, эвристическую деятельность; 

-изучать, обобщать и внедрять передовой опыт.

Таким образом, педагог должен быть незаурядной личностью, мастерски владеющей искусством общения, убеждения, диалога, иметь острый, неординарный ум и солидную эрудицию во всех сферах жизни и знаний. Любой специалист, работает в первую очередь с людьми, он обязан знать все тонкости "человеческой инженерии" и владеть обширными гуманитарными, человековедческими знаниями. Жизненный опыт каждого подскажет примеры удивительно тонкого владения мастерством общения и воздействия авторитетной личности на оппонента, на мнение группы. Особенно это актуально, если в качестве группы являются дети. 

Все люди не идеальны, у каждого есть собственные недостатки. Правда, далеко не все осознают собственные недостатки, пытаясь искать причины своих неудач в других - людях, в обстоятельствах или астрологических прогнозах. И, тем не менее, профессиональные педагоги, эффективные педагоги - это люди, прекрасно осознающие свои личностные достоинства и недостатки. Осознавая их, они стараются максимально использовать свои достоинства и свести к минимуму последствия своих недостатков. 

Н.И. Болдырев выделил приоритетные качества личности классного руководителя: идейность, нравственную и гражданскую зрелость, общественную активность, увлеченность профессией педагога, любовь к детям, гуманное, заботливое отношение к ним, высокую требовательность к себе и детям, коммуникативность, дружеское расположение, вежливость в общении, психологическую совместимость с другими членами педагогического коллектива и другие, необходимые идеальному специалисту [7].

Для выполнения большого многообразия функций преподавателю, по мнению Н.И. Болдырева, необходимы следующие умения [7]:

-устанавливать деловые отношения с администрацией школы, с родителями, общественностью (умения общения, по сегодняшним представлениям, близкие к коммуникативным);

-информационные умения и навыки;

-умение ярко, выразительно, логично излагать свои мысли (по сегодняшним представлениям - дидактические и речевые);

-умение убедить, привлечь к себе, сделать своим сторонником (по сегодняшним представлениям - дидактические, коммуникативные).

Для реализации данных умений необходимо создать высокий эмоциональный настрой, обеспечить деловой характер жизни, труда.

Немаловажную роль Н.И. Болдырев отводил качествам личности, которые помимо приоритетных неплохо было бы иметь учителю: такт, выдержка, самообладание, наблюдательность, искренность, находчивость, твердость, последовательность в словах и действиях, аккуратность, внешняя опрятность [7].

Педагогу важно знать основы теории и методики воспитания, уметь работать с родителями (общественностью); планировать образовательную и воспитательную работу; отбирать на основе диагностики коллективов (групп), отдельных личностей необходимые виды деятельности; правильно учитывать и оценивать результаты воспитания; выявлять и организовывать актив; осуществлять контроль и помощь в выполнении поручений [11].

Итак, специалисты считают, что хорошими предпосылками для того, чтобы стать педагогом, обладают те, кто понимает, что представляет собой труд преподавателей (это трудно понять до работы в школе или до педагогической практики); имеет качества (способности), помогающие становлению учителя - профессионала; проявляет интерес к профессии (косвенно интерес может проявляться в педагогической эрудиции); имеет профессионально-педагогическую направленность (в частности, до поступления в высшее учебное заведение работал в школе или учился в педагогическом классе, училище); проявляет интерес к нравственным исканиям (что есть добро и зло, смысл жизни и т. д.).

Можно выделить своеобразную психологическую характеристику качеств педагогов. Комплексный подход к оценке психического здоровья педагога позволяет выделить следующую совокупность психических проявлений: свойства личности; психические состояния; психические процессы. Специфические психологические особенности личности преподавателей: ответственность, активность; повышенная ответственность; креативность мышления, коммуникативность; организаторские способности; нравственно - этические характеристики; мотивационные факторы; волевую сферу; эмоциональную сферу; личный характер; психодинамические характеристики. К объективным факторам эффективного преподавателя относятся социально – экономическое положение человека (его статус в обществе и образование).

Таким образом, обобщая теоретический и эмпирический материал, приведенный в данной главе, можно констатировать, что по данным многих авторов, с одной стороны, профессия педагога, учителя в частности, причисляется к «группе риска» по профессиональному выгоранию. С другой стороны, профессия учителя стоит в ряду социальных профессий, основное содержание которых составляет межличностное взаимодействие, а наиболее полному раскрытию потенциала педагога способствует именно те коммуникативные и профессионально важные качества, которые подвергаются деформации в результате эмоционального выгорания. При этом, несмотря на то, что одной из главных составляющих синдрома выгорания, наряду с эмоциональным истощением и неудовлетворенностью профессиональной деятельностью, называется обезличивание интерперсональных отношений, очень мало работ, в которых бы рассматривались те личностные корреляты выгорания, которые входят в структуру качеств, обеспечивающих эффективность общения. 
1.3 Проявления синдрома эмоционального выгорания в педагогической профессии

Профессия учителя относится к духовно опасным профессиям. Право оценивать другого эмоционально незрелому человеку дает ощущение власти и непогрешимости, которое действует, как наркотик. Взгляд на учителя, как на человека, не имеющего права на ошибку, затрудняет профессиональный и личностный рост учителя, ведет его к эмоциональному сгоранию. Противопоставить этому можно только осознание собственного несовершенства и готовность к изменениям. 

В условиях происходящих изменений все более высокие требования предъявляются не только к профессиональным знаниям, умениям и навыкам учителя, но и к уровню его личностного саморазвития, его психологического самочувствия. 

В процессе профессиональной деятельности педагог общается с учениками, родителями, коллегами. Профессиональное общение учителя характеризуется следующими факторами: протяженностью во времени; результаты совместной работы; эмоциональной насыщенностью, интенсивностью. По общему признанию отечественных специалистов педагогическая деятельность – один из наиболее деформирующих личность человека видов профессиональной деятельности. Сложившийся комплекс экономических проблем, среди которых маленькая заработная плата, недостаточная техническая оснащенность школ, а также социально-психологических, связанных с падением престижа педагогической профессии, делают труд учителя в нашей стране чрезвычайно психоэмоционально напряженным. Падение престижа учительства, его труда негативно сказывается на самочувствии учителей, на оценке ими собственного труда. В конечном итоге это приводит к таким долгосрочным и труднокорректируемым последствиям, как низкая мотивация на педагогическую деятельность, малая заинтересованность в инновационной деятельности, профессиональная апатия. Подобные профессиональные деформации характера начинают мешать педагогу в работе, затрудняют его общение в кругу близких и друзей. 

Проявление состояния эмоционального выгорания в педагогической деятельности имеет ряд отличительных особенностей:

• высокая эмоциональная включенность в деятельность;

• жесткие временные рамки (урок, четверть, учебный год);

• отсутствие осознания обратной связи между процессом обучения и получаемым результатом, несоответствие результатов затраченным силам;

• жесткий контроль со стороны администрации и ответственность перед родителями, обществом в целом за результат своей деятельности;

• неотрегулированность организационных моментов в педагогической деятельности (нагрузка, расписание, кабинет, моральное и материальное стимулирование).

Анализ психических состояний во время проявления СЭВ показывает, что эмоциональное выгорание является сложным состоянием, включающим в себя несколько составляющих, имеющих негативную эмоциональную окраску. Оно является неравновесным и отклоняется от оптимального уровня как в сторону снижения психической активности, так и в сторону повышения.

Учитывая, что именно в школе происходит эмоциональное, социальное и психическое становление личности, особые требования предъявляются к учителю, призванному обеспечить это становление. Оценка профессиональной компетентности учителя, поиск эффективной модели обучения, в том числе и самих учителей - эти проблемы перекочевали в новое тысячелетие. Слабым утешением может служить только то, что мы не одиноки - нет ни одной страны в мире, где образовательная система не испытывала бы серьезных проблем. Все реформы несостоятельны, потому что истоки этих проблем - не столько социально-экономические, сколько морально-этические. Поэтому решать их следует иными средствами. 

Вывод: по итогам проведенного теоретического анализа мы смогли провести анализ научной психолого-педагогической литературы, посвященной проблемам эмоционального сгорания, состояния стресса, стрессоустойчивости, тревожности и влияния этих состояний на эффективность деятельности. Мы определили, что проблема эмоционального сгорания, стресса стала одной из самых больших проблем современного общества. Предпосылкой возникновения и широкого распространения учения о данной проблеме можно считать возросший темп жизни, неуверенность, сдерживание эмоциональных проявлений и т.д. В совокупности или отдельно (в зависимости от интенсивности) стрессоры, накапливаясь, вызывают формирование выраженных и длительных стрессовых состояний. В это ведет к увеличению риска развития целого ряда заболеваний.

Кроме того массовое сознание навязывает нам стереотип универсальной причины неприятностей человека и одновременно предлагает оправдание своих вредных привычек и неправильных поступков ссылками на стресс. Поэтому правильное понимание положительных и отрицательных сторон эмоционального сгорания и стресса, их адекватное предотвращение или использование играют важную роль в сохранении психического и физического здоровья человека, создании условий для раскрытия и проявления его потенциальных возможностей.

В жизни человек сталкивается с различными стрессовыми ситуациями. Одни из них относятся к окружающей среде (токсины, жара, холод), другие имеют психологическую природу (снижение самооценки, депрессия), третьи - социологическую (безработица, смерть любимого человека), остальные - философского характера (использование времени, цели жизни). Но в любом случае, независимо от типа стрессора, организм реагирует одинаково. 

Профессия учителя может быть отнесена к “разряду стрессогенных, требующих от него самообладания и саморегуляции” (Форманюк,2005г.) [56,c,57-63]. Проявления стресса в работе учителя разнообразны и обширны. Так, в первую очередь выделяются фрустрированность, тревожность, изможденность, депрессия, эмоциональная ригидность и эмоциональное опустошение - это цена ответственности, которую платит учитель.

Маркова А.К. в работе “Психология труда учителя”(2004г.), говорит о том, что для работы учителя характерны: информационный стресс, возникающий в ситуациях информационных перегрузок, когда человек не справляется с задачей, не успевает принимать верные решения в требуемом темпе при высокой степени ответственности за их последствия; и эмоциональный стресс, когда под влиянием опасности, обид возникают эмоциональные сдвиги, изменения в мотивации, характере деятельности, нарушения двигательного и речевого поведения [26,27,28].

По данным социально-демографических исследований труд педагога относится к числу наиболее напряженных в эмоциональном плане видов труда: по степени напряженности нагрузка учителя в среднем больше, чем у менеджеров и банкиров, генеральных директоров и президентов ассоциаций, т.е. тех, кто непосредственно работает с людьми. 

Бойко В.В. приводит следующие данные: из 7300 педагогов общеобразовательных школ, риск и повышенный риск патологии сердечно-сосудистой системы отмечен в 29,4% случаев, заболевания сосудов головного мозга у 37,2% педагогов, 57,8% обследованных имеют нарушения деятельности желудочно-кишечного тракта. Вся выявляемая соматическая патология сопровождается клиникой неврозоподобных нарушений. Собственно невротические расстройства выявились в 60-70% случаев (Бойко 1996г.) [9;10,c.96-105]. Указанная сторона здоровья учительства обусловлена многими социальными, экономическими, жилищно-бытовыми факторами. Немалая роль здесь, конечно, и психического напряжения, сопровождающего профессиональные будни педагога. Не мудрено, что, в целях экономии своих энергоресурсов, многие педагоги прибегают к различным механизмам психологической защиты и, по крайней мере, обречены на эмоциональное выгорание.

Таким образом, мы выяснили, что исследование проблемы эмоционального выгорания преподавателей, важно в современной жизни. Особенно актуальна данная проблема в сфере педагогики, так как воспитатели и педагоги обеспечивают результативность обучения и развития детей.

1.4 Методика коррекционно-профилактической работы с педагогами по снижению синдрома эмоционального выгорания

Профилактические и лечебные меры при СЭВ во многом схожи: то, что защищает от развития данного синдрома, может быть использовано и при терапии уже развившегося.

Профилактические, лечебные и реабилитационные мероприятия должны быть направлены на снятие действия стрессора — снятие рабочего напряжения, повышение профессиональной мотивации, выравнивание баланса между затрачиваемыми усилиями и получаемым вознаграждением. При появлении и развитии признаков СЭВ у кого-либо из специалистов представляется необходимым обратить внимание на улучшение условий труда (организационный уровень), характер складывающихся взаимоотношений в коллективе (межличностный уровень), личностные реакции и заболеваемость (индивидуальный уровень).

Большая роль в борьбе с СЭВ принадлежит, прежде всего, самому работнику. Соблюдая перечисленные ниже рекомендации, сотрудник не только сможет предотвратить возникновение СЭВ, но и достичь снижения степени его выраженности.

1) Определение краткосрочных и долгосрочных целей. Это не только обеспечивает обратную связь, свидетельствующую о том, что человек находится на правильном пути, но и повышает долгосрочную мотивацию. Достижение краткосрочных целей — успех, который повышает степень самовоспитания.

2) Использование тайм-аутов. Для обеспечения психического и физического благополучия очень важны тайм-ауты, то есть отдых от работы и других нагрузок. Иногда необходимо «убежать» от жизненных проблем и развлечься, нужно найти занятие, которое было бы увлекательным и приятным.

3) Овладение умениями и навыками саморегуляции. Овладение такими психологическими умениями и навыками, как релаксация, идеомоторные акты, определение целей и положительная внутренняя речь, способствует снижению уровня стресса, ведущего к выгоранию. Например, определение реальных целей помогает сбалансировать профессиональную деятельность и личную жизнь.

4) Профессиональное развитие и самосовершенствование. Одним из способов предохранения от СЭВ является обмен профессиональной информацией с представителями других служб. Сотрудничество дает ощущение более широкого мира, чем тот, который существует внутри отдельного коллектива. Для этого существуют различные курсы повышения квалификации, всевозможные профессиональные, неформальные объединения, конференции, где встречаются люди с опытом, работающие в других системах, где можно поговорить, в том числе и на отвлеченные темы.

5) Избегание ненужной конкуренции. В жизни очень много ситуаций, когда мы не можем избежать конкуренции. Но слишком уж большое стремление к успеху в бизнесе создает тревогу, делает человека излишне агрессивным, что способствует, в свою очередь, возникновению СЭВ.

6) Эмоциональное общение. Когда человек анализирует свои чувства и делится ими с другими, вероятность выгорания значительно снижается или этот процесс не так явно выражен. Поэтому рекомендуется, чтобы сотрудники в сложных рабочих ситуациях обменивались мнениями с коллегами и искали у них профессиональной поддержки. Если работник делится своими отрицательными эмоциями с коллегами, те могут найти для него разумное решение возникшей у него проблемы.

7) Поддержание хорошей физической формы. Между телом и разумом существует тесная связь. Хронический стресс воздействует на человека, поэтому очень важно поддерживать хорошую физическую форму с помощью физических упражнений и рациональной диеты. Неправильное питание, злоупотребление спиртными напитками, табаком, уменьшение или чрезмерное повышение массы тела усугубляют проявление СЭВ.

Чтобы избежать СЭВ, необходимо следовать следующим правилам:

1) стараться рассчитывать и обдуманно распределять свои нагрузки;

2) учиться переключаться с одного вида деятельности на другой;

3) проще относиться к конфликтам на работе;

4) не пытаться всегда и во всем быть лучшими.

Психологическая работа по устранению СЭВ должна включать три основных направления.

Первое направление должно быть нацелено на снятие у сотрудников стрессовых состояний, возникающих в связи с напряженной деятельностью, формирование навыков саморегуляции, обучение техникам расслабления и контроля собственного физического и психического состояния, повышение стрессоустойчивости.

Второе направление — развитие навыков вербального и невербального общения, которые необходимы для налаживания благоприятных взаимоотношений с коллегами и руководством. Этому может способствовать проведение с сотрудниками групповых тренинговых занятий по развитию коммуникативных навыков.

Третье направление — нивелирование негативного влияния ряда профессиональных и личностных факторов, способствующих СЭВ. Необходима работа по развитию у сотрудников умений разрешать конфликтные ситуации и находить конструктивные решения; способности достигать поставленных целей и пересматривать систему ценностей и мотивов, препятствующих профессиональному и личностному самосовершенствованию и др. Для этого могут быть использованы разного рода тренинги, например тренинги по обретению уверенности в себе, самораскрытию, личностному росту, способности к принятию решений и т.п.

Одним из путей профилактики СЭВ является включение в обязанности психолога в учреждении работы с персоналом по профилактике, выявлению и коррекции симптомов синдрома (анкетирование, тренинги, беседы). Руководители учреждений могут нейтрализовать угрозу СЭВ путем разнообразия видов деятельности (в рамках профессиональных обязанностей сотрудника).

При СЭВ наиболее часто применяются групповые формы работы, среди которых можно отметить проведение дебрифинга. В ходе занятий осуществляется анализ эго-состояний личности (Заботливый Родитель, Критикующий Родитель, Взрослый, Естественный Ребенок, Адаптивный Ребенок), драйверного поведения и ранних детских решений. После обобщения информации каждому участнику предлагается определиться с его контрактом, вернуться к первоначальному. Также проводятся медитации, тренинги для вырабатывания уверенного поведения, ассертивности. Дебрифинг проводится сразу после события, которое явилось сильным стрессором.

Достаточно часто применяются занятия балинтовских групп. Акцент в их работе делается на различных особенностях терапевтических взаимоотношений, реакциях, трудностях, неудачах, которые консультанты или психотерапевты сами выносят на обсуждение. Группа профессионалов численностью 8-12 человек встречается несколько раз в месяц (продолжительность встречи 1,5-2 часа) на протяжении нескольких лет. Ведущими являются психологи и психотерапевты (1-2 чел.). Стиль ведения занятий недирективный. На групповых занятиях можно поделиться своими мыслями и чувствами, пришедшими в голову фантазиями, не имеющими, на первый взгляд, никакой рациональной связи с предметом изложения. Делается акцент на эмоциональном воздействии пациента на врача. Занятия в балинтовских группах позволяют участникам прояснить стереотипы действий, препятствующие решению проблем, устанавливать более эффективные взаимоотношения с пациентами. В работе семинара могут использоваться ролевые игры, элементы психодрамы, приемы эмпатического слушания, невербальной коммуникации и др.

Профилактикой СЭВ является правильная организация профессиональной деятельности. При приеме на работу сотрудника руководитель должен рассматривать его как ценный ресурс для реализации задач организации. Особенности профессии, эмоциональная включенность и СЭВ требуют определенных условий организации. Это наличие наставничества, проведение дебрифингов, повышение квалификации. Индивидуальное консультирование по вопросам профессиональной деятельности (например, профориентация). Профессионалы, которые занимаются психотерапией, консультированием, должны иметь иные условия на работе, которые учитывали бы особенности профессии.

В профилактических целях может быть использовано адекватное информирование представителей коммуникативных профессий о ранних признаках выгорания и факторах риска. Могут использоваться основные приемы самовоздействия, формирования психической толерантности, позволяющие создать психологический образ, отличающийся дефензивностью. Многие из приемов могут быть использованы в профилактике СЭВ и для представителей других профессий.

Способы построения эффективного взаимоотношения с пациентом и повышения навыков дефензивности можно разделить на группы:

— самопознание и психофизическая тренировка;

— средства внутреннего настроя;

— межличностные средства [24].

Самопознание складывается из изучения собственных типичных реакций на слова, поступки, ситуации, род деятельности, в том числе с использованием психологических тестов. Предполагается составление терапевтом реестра собственных типичных реакций.

Социально-психотерапевтическая атмосфера должна поддерживаться не только словами терапевта, но и его внутренним настроем. Средства внутреннего настроя используются с целью повышения дефензивности.

Данный вид приемов основан на моделировании конкретной ситуации с целью построения своего поведения в нужном направлении и формирования у собеседника нужной реакции, а именно той, которая необходима в подобной ситуации. Как известно, внутренний настрой обычно отражается в облике и поведении, хорошо распознается и читается окружающими. Поэтому бывает вполне достаточно только подумать о чем-то, как это находит внешнее воплощение в облике и поведении человека. И наоборот, человек, пытающийся скрыть что-то от окружающих, принужден прежде внутренне убедить себя и вообразить иную ситуацию, нежели та, что он скрывает.

Работая в указанном направлении, психотерапевт не просто вспоминает об указанных чувствах и настрое, но старается живо представить себе, как они отражаются в поведении, внешнем облике и на взаимных отношениях. Затруднения в осуществлении эйдетических представлений или получении соответствующего эмоционального настроя при совершенстве эйдетических навыков восполняются использованием техник НЛП. К техническим средствам вхождения в образ относятся: эйдетические, невербальные самовнушения; использование приемов НЛП для успешного вхождения в роль; вербальное, мысленное проговаривание про себя необходимого настроя.

Рекомендации по профилактике СЭВ у психотерапевтов следующие [49].

Утверждения для внутреннего настроя: 

— не бояться допустить ошибку в работе;

— ставить достижимые психотерапевтические цели;

— избавиться от опасения быть обиженным родителями и учащимися;

— не принимать на свой счет выпады детей и родителей;

— уменьшить масштаб собственных и обсуждаемых переживаний;

— не допускать в собственном облике черт сибарита и сноба;

— отказаться от идей собственной значимости;

— рассматривать идеи самоумаления;

— избегать чрезмерных эмоций;

— быть сдержанным в словах и чувствах;

— настроиться на молчаливую серьезность;

— быть незаметным в группе больных;

— придерживаться скромности во внешности;

— вызвать симпатию родителей и учеников;

— произвести приятное впечатление;

— снискать любовь и уважение;

— отказаться от проявления непрофессионального интереса;

— проявлять добродушие;

— стремиться быть полезным;

— настраиваться на выполнение психотерапевтической миссии;

— настраиваться на достижение у учащихся качественных изменений.

Межличностные средства: 
-лишать людей возможности совершить неблаговидный поступок;

— демонстрировать интерес к учащимся и родителям;

— не относиться к нему как к «испорченной машине»;

— воспринимать пациента таким, каков он есть;

— оказывать эмоциональную поддержку учащимся, родителям и коллегам;

— демонстрировать уважение к пациенту;

— помогать учащимся и родителям почувствовать собственную значимость;

— быть хорошим слушателем;

— оказывать молчаливую поддержку;

— обращаться к пациенту в уважительной и доверительной форме;

— избегать споров с учащимися и родителями;

— стремиться убедить собеседника.

На сеансе групповой психотерапии: 

— не предъявлять себя присутствующим;

— больше времени давать для высказываний;

— поочередно заострять внимание на отдельных участниках сеанса;

— поддерживать атмосферу оптимизма;

— демонстрировать собственный альтруизм;

— придерживаться технологии «психологического донорства».

Данные рекомендации вполне могут быть полезны и представителям других «помогающих» профессий.

Среди методов укрепления эмоционально-волевой устойчивости наиболее известными являются аутогенная, эмоционально-волевая и психомышечная тренировки.
Программа, рассмотренная нами в качестве методики укрепления эмоционально-волевой устойчивости, направлена на обучение управлению стрессом и отработки волевых качеств. Данная программа включала методику развития эмоционально-волевой саморегуляции, методику мысленной тренировки. 
Таким образом, как мы смогли отметить, набор техник и способов развития эмоционально-волевой устойчивости достаточно богат. 
Выбор конкретного подхода зависит в каждом отдельном случае от целей и тех людей, которые задействованы в работе. 
В приложении рассмотрены лишь некоторые из них - аутогенную тренировку, релаксационные упражнения, психомышечную тренировку и тренинг, направленный на формирование эмоционально-волевой устойчивости.
Выводы по главе 1

В результате проведенного исследования можно сделать следующие выводы:

1.Эмоциональное выгорание - комплекс особых психических проблем, возникающих у человека в связи с его профессиональной деятельностью.

Эмоциональное выгорание — это синдром эмоционального истощения, деперсонализации и снижения личностных достижений, который может возникать среди специалистов, занимающихся разными видами помогающих профессий.

2. Педагог – это специалист, занимающийся преподавательской и воспитательной работой. Основными профессиональными качествами педагогов являются: профессионализм, компетентность, проектировочные и гностические умения, коммуникативные и организаторские склонности, личностные качества, эмпатийность, стрессоустойчивость и т. д.

Профессиональная деятельность педагога относится к разряду одной из духовно опаснейших профессий – ответственность за детей, психологическая сложность работы с современными детьми и подростками, стрессы на работе и эмоциональная напряженность и перегрузки учителей приводят к развитию эмоционального выгорания у специалистов педагогических профессий. Необходимость профилактики и коррекции синдрома эмоционального выгорания у педагога очевидна.

3. Профилактические, лечебные и реабилитационные мероприятия должны быть направлены на снятие действия стрессора — снятие рабочего напряжения, повышение профессиональной мотивации, выравнивание баланса между затрачиваемыми усилиями и получаемым вознаграждением.

При появлении и развитии признаков СЭВ у кого-либо из специалистов представляется необходимым обратить внимание на улучшение условий труда (организационный уровень), характер складывающихся взаимоотношений в коллективе (межличностный уровень), личностные реакции и заболеваемость (индивидуальный уровень).

Профилактикой СЭВ является правильная организация профессиональной деятельности. 
В ходе коррекционно-профилактической работы по снижению СЭВ могут использоваться аутогенная тренировка, релаксационные упражнения, психомышечная тренировка и тренинг, направленный на формирование эмоционально-волевой устойчивости.

Глава 2. Экспериментальное исследование уровня эмоционального выгорания педагогов
2.1 Организация исследования
Современная школа предъявляет значительные требования ко всем аспектам деятельности учителя: знаниям, педагогическим умениям и способам деятельности и, конечно, к личностным особенностям. В условиях реализации принципов личностно-ориентированного обучения, особую актуальность на наш взгляд приобретает изучение факторов, препятствующих гуманизации отношений в диаде «учитель-ученик».

Можно предположить, что синдром эмоционального выгорания, характеризующийся эмоциональной сухостью педагога, расширением сферы экономии эмоций, личностной отстраненностью, игнорированием индивидуальных особенностей учащихся, оказывает достаточно сильное влияние на характер профессионального общения учителя. Данная профессиональная деформация мешает полноценному управлению учебным процессом, оказанию необходимой психологической помощи, становлению профессионального коллектива. Реальная педагогическая практика показывает, что сегодня довольно четко прослеживается факт потери интереса к ученику как к личности, неприятие его таким, какой он есть, упрощение эмоциональной стороны профессионального общения. Многие педагоги отмечают у себя наличие психических состояний, дестабилизирующих профессиональную деятельность (тревожность, уныние, подавленность, апатия, разочарование, хроническая усталость).
Цель: исследование влияния личностных особенностей на развитие синдрома эмоционального выгорания педагогов.
Гипотеза: на развитие синдрома эмоционального выгорания оказывают влияние личностные качества педагогов.

Задачи:

1. Диагностика синдрома эмоционального выгорания у педагогов;

2. Диагностика личностных особенностей педагогов;

3. Анализ влияния личностных факторов на развитие синдрома эмоционального выгорания педагогов.

Предмет: синдром эмоционального выгорания.

Объект: педагоги.

Испытуемые: исследование проводилось в лицее № 17 города Калининграда. Испытуемыми стали 30 педагогов женского пола с разным профессиональным стажем от 1 года до 39 лет.

Тестирование испытуемых проводилось небольшими группами или индивидуально. Во время исследования испытуемым было комфортно и спокойно, никакие внешние условия воздействия не оказывали. Бланки тестирования были предложены в определенной последовательности, время не ограничивалось.

2.2 Методы исследования
Для проведения данного исследования были выбраны следующие методики:

1. Методика В.В. Бойко «Исследование эмоционального выгорания».

Данная методика предназначена для измерения уровня проявления эмоционального выгорания. Методика состоит из опросного листа, включающего в себя 84 суждения. Интерпретация результатов проводится по трем фазам, включающим в себя по 4 симптома. 
Фаза «напряжения»
1. Симптом «переживания психотравмирующих обстоятельств».

2. Симптом «неудовлетворенности собой».

3. Симптом «загнанности в клетку».

4. Симптом «тревоги и депрессии».
Фаза «резистенции»
1. Симптом «неадекватного избирательного эмоционального реагирования».

2. Симптом «эмоционально-нравственной дезориентации».

3. Симптом «расширения сферы экономии эмоций».

4. Симптом «редукции профессиональных обязанностей».

Фаза «истощения»
1. Симптом «эмоционального дефицита».

2. Симптом «эмоциональной отстраненности».

3. Симптом «личностной отстраненности, или деперсонализации»
4. Симптом «психосоматических и психовегетативных нарушений».
В соответствии с «ключом» осуществляются следующие подсчеты:

1) определяется сумма балов раздельно для каждого из 12 симптомов.
Показатель выраженности каждого симптома колеблется в пределах от 0 до 30 баллов:

- 9 и менее баллов – симптом не сложился;

- 10-15 баллов – складывающийся симптом;

- 16 и более – симптом сложился.

Симптомы с показателями 20 и более баллов относятся к доминирующим в фазе или во всем синдроме.

2) подсчитывается сумма показателей симптомов для каждой из трех фаз формирования ЭВ. В каждой из фаз оценка возможна в пределах от 0 до 120 баллов. Однако сопоставление баллов, полученных для фаз, не правомерно, так как не свидетельствует об их относительной роли или вкладе в синдром. Дело в том, что измеряемые в них явления качественно разные: реакция на внешние и внутренние факторы, приемы психологической защиты, состояние нервной системы. По количественным показателям правомерно судить только о том, насколько каждая фаза сформировалась (в большей или меньшей степени):

- 36 и менее баллов – фаза не сформировалась;

- 37-60 баллов – фаза в стадии формирования;

- 61 и более баллов – сформировавшаяся фаза. 

3) находится итоговый показатель синдрома ЭВ – сумма показателей всех 12 симптомов. Описание данной методики представлено в приложении N1.

2. Многофакторный личностный опросник FPI. Авторы И. Фаренберг, 

Х. Зарг, Р. Гампел (модифицированная форма «B»). 

Этот многофакторный личностный тест используется для диагностики некоторых свойств личности и представляет относительно много количественной информации о важных личностных факторах, соответствует традиционным личностным опросникам: содержит вопросы, высказывания, касающиеся способов поведения, состояний, ориентаций, навыков и физических трудностей, на которые испытуемый может ответить «согласен» или «не согласен».
Опросник FPI содержит 12 шкал: форма «B» отличается от полной формы в два раза меньшим числом вопросов. Общее количество вопросов в опроснике – 114. Один (первый) вопрос ни в одну из шкал не входит, так как имеет проверочный характер. Шкалы опросника I-X являются основными, или базовыми, а X-XII – производными, интегрирующими.
Шкала I – невротичность;
Шкала II – спонтанная агрессивность;
Шкала III – депрессивность;
Шкала IV – раздражительность;
Шкала V – общительность;
Шкала VI – уравновешенность;
Шкала VII – реактивная агрессивность;
Шкала VIII – застенчивость;
Шкала IX – открытость;
Шкала X – экстраверсия – интроверсия;
Шкала XI – эмоциональная лабильность;
Шкала XII – маскулинизм – феминизм.
Опросник предназначен для широкого круга испытуемых, возможно индивидуальное и групповое предъявление. Описание методики представлено в приложении N2.

3. Метод диагностики межличностных отношений. (Адаптированный материал интерперсональной диагностики Т. Лири). 

Данная методика адаптирована Собчик Л.Н. и предназначена для диагностики структуры межличностных и внутриличностных отношений. Основываясь на том, что личность проявляется в поведении, актуализированном в процессе взаимодействия с окружающими, Т. Лири систематизировал эмпирические наблюдения в виде 16-ти вариантов межличностного взаимодействия. 
Соответственно типам межличностного поведения разработан опросник, представляющий собой 128 простых характеристик, на которые испытуемые отвечают «да» или «нет». 
Данная методика выбрана мною, так как позволяет получить данные, как о личности испытуемого, так и об межличностных отношениях с окружающими. После того, как испытуемый оценит себя и заполнит сетку регистрационного листа, подсчитываются баллы по 8-ми вариантам межличностного взаимодействия. 
Для этого используется «ключ», с помощью которого выделяются блоки по 16 номеров, формирующих 8 октантов методики. Количество перечеркнутых испытуемым номеров в каждом блоке выносится на таблицу количественных результатов соответственно каждому октанту, отражающему тот или иной вариант межличностных отношений.

I. Властный - лидирующий. 

II. Независимый – доминирующий. 

III. Прямолинейный – агрессивный. 

IV. Недоверчивый – скептический. 

V. Покорно – застенчивый. 

VI. Зависимый – послушный. 

VII. Сотрудничающий – конвенциальный. 

VIII. Ответственно – великодушный. 

Описание методики представлено в приложении N3.
Также в работе были использованы методы математической статистики - t-критерий Стьюдента. Критерий Стьюдента направлен на оценку различий величин средних значений двух выборок, которые распределены по нормальному закону. Одним из главных достоинств критерия является широта его применения. Он может быть использован для сопоставления средних у связных и несвязных выборок, причем выборки могут быть не равны по величине.
2.3 Результаты исследования
Мы провели исследование степени синдрома эмоционального выгорания у педагогов. В таблице 1 представлены результаты исследований степени эмоционального выгорания у педагогов. 
Как видно из этой таблицы, все испытуемые разделяются по количеству набранных баллов, как в отдельных фазах, так и по общему количеству набранных баллов.

Таблица 1. Результаты исследования степени эмоционального выгорания педагогов. (Методика В.В. Бойко)

	 
	 
	 
	 
	 
	I фаза
	II фаза
	III фаза
	Общий

	 
	№
	Ф.И.О.
	Возр./стаж
	1
	2
	3
	4
	итог
	5
	6
	7
	8
	итог
	9
	10
	11
	12
	итог
	балл

	 
	 
	 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	I группа
	1
	Пед. М.М.
	52
	30
	22
	5
	0
	10
	37
	20
	12
	20
	23
	75
	5
	3
	7
	18
	33
	145
	
	
	

	
	2
	Неф. С.Н.
	36
	1
	19
	11
	10
	25
	65
	20
	5
	18
	25
	68
	7
	8
	10
	13
	38
	171
	
	
	

	
	3
	Пав. И.А.
	46
	12
	15
	3
	0
	3
	21
	17
	7
	23
	18
	65
	12
	0
	0
	5
	17
	103
	
	
	

	
	4
	Поп. К.К.
	50
	29
	3
	10
	10
	13
	36
	20
	17
	17
	10
	64
	10
	8
	13
	8
	39
	139
	
	
	

	
	5
	Поп. Н.Ю.
	61
	39
	2
	3
	0
	16
	21
	17
	2
	25
	25
	69
	0
	0
	3
	8
	11
	101
	
	
	

	
	6
	Коц. Н.Ф.
	35
	11
	19
	8
	6
	18
	51
	12
	17
	5
	28
	62
	17
	3
	12
	28
	60
	173
	
	
	

	
	7
	Бард. С.В.
	48
	13
	7
	8
	5
	21
	41
	12
	17
	15
	23
	67
	0
	8
	8
	8
	24
	132
	
	
	

	
	8
	Як. Т.Д.
	58
	30
	22
	10
	1
	18
	51
	15
	17
	28
	27
	87
	12
	10
	7
	23
	52
	190
	
	
	

	
	9
	Ад. Е.В.
	40
	10
	22
	10
	3
	22
	57
	22
	2
	28
	10
	62
	7
	0
	20
	30
	57
	176
	
	
	

	
	10
	Наз. Л.А.
	42
	15
	14
	10
	6
	12
	42
	10
	7
	12
	24
	53
	21
	13
	22
	25
	81
	176
	
	
	

	II группа
	11
	Вол. А.Ф.
	51
	29
	10
	11
	3
	10
	34
	20
	19
	10
	10
	59
	3
	3
	10
	7
	23
	116

	
	12
	Аб. Е.П.
	56
	36
	5
	0
	0
	5
	10
	12
	17
	7
	20
	56
	10
	3
	0
	0
	13
	79

	
	13
	Мег. Г.В.
	56
	34
	25
	20
	10
	2
	57
	20
	0
	22
	11
	53
	8
	10
	12
	23
	53
	163

	
	14
	Стр. Е.В.
	42
	22
	4
	8
	0
	10
	22
	17
	12
	3
	12
	44
	0
	3
	5
	6
	14
	80

	
	15
	Сав. Г.А.
	52
	31
	12
	8
	0
	13
	33
	10
	17
	16
	14
	57
	4
	3
	2
	23
	32
	122

	
	16
	Еф. С.Г.
	41
	14
	2
	3
	1
	20
	26
	15
	4
	0
	7
	26
	15
	13
	5
	5
	38
	90

	
	17
	Куч. Н.В.
	50
	26
	19
	8
	0
	30
	57
	10
	0
	30
	10
	50
	2
	3
	2
	18
	25
	132

	
	18
	Скап. Т.В.
	41
	20
	5
	3
	0
	13
	21
	12
	12
	2
	17
	43
	3
	8
	0
	8
	19
	83

	
	19
	Ащ. С.В.
	25
	1
	5
	11
	6
	26
	48
	13
	5
	13
	17
	48
	18
	3
	5
	5
	31
	127

	
	20
	Кир. И.В.
	25
	2,5
	3
	0
	0
	16
	19
	20
	5
	13
	10
	48
	7
	3
	5
	10
	25
	92

	
	21
	Лев. Т.А.
	46
	24
	17
	3
	0
	11
	31
	15
	15
	6
	12
	48
	3
	0
	8
	10
	21
	100

	
	22
	Кал. В.А.
	38
	15
	13
	5
	7
	10
	35
	15
	5
	11
	12
	43
	5
	3
	13
	18
	39
	117

	III группа
	23
	Сит. Е.Г.
	42
	21
	10
	3
	0
	3
	16
	15
	5
	8
	2
	30
	8
	3
	0
	8
	19
	65
	
	
	

	
	24
	Глад. Н.Ю.
	43
	22
	0
	8
	0
	0
	8
	10
	12
	10
	0
	32
	3
	3
	0
	3
	9
	49
	
	
	

	
	25
	Жур. Н.О.
	28
	7
	5
	3
	5
	8
	21
	8
	2
	0
	10
	20
	7
	6
	0
	3
	16
	57
	
	
	

	
	26
	Фёд. Е.И.
	50
	28
	2
	0
	1
	7
	10
	15
	0
	6
	9
	30
	7
	3
	5
	8
	23
	63
	
	
	

	
	27
	Нов. Л.А.
	47
	19
	7
	8
	2
	11
	28
	2
	5
	10
	7
	24
	5
	3
	2
	18
	28
	80
	
	
	

	
	28
	Леб. Т.В.
	58
	30
	7
	8
	0
	6
	21
	15
	0
	2
	7
	24
	0
	3
	0
	8
	11
	56
	
	
	

	
	29
	Мац. Л.В.
	53
	27
	17
	7
	0
	3
	27
	12
	0
	10
	3
	25
	5
	6
	7
	18
	36
	88
	
	
	

	
	30
	Баб. В.В.
	40
	14
	10
	3
	0
	13
	26
	5
	8
	11
	12
	36
	2
	3
	5
	18
	28
	90
	
	
	


Всю выборку можно разделить на три группы, по такому критерию как, сформированность фаз:

1 группа – синдром полностью сформировался хотя бы в одной из фаз (т.е. итоговое количество баллов в одной из фаз больше или равно 61);

2 группа – синдром находится в стадии формирования хотя бы в одной из фаз (т.е. итоговое количество баллов в одной из фаз находится в промежутке от 37 до 60 баллов);

3 группа – синдром не сформировался (т.е. итоговое количество баллов ни в одной из фаз не превышает 36 баллов).

Отобразим полученные результаты на рисунке 1.
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Рис. 1 Диагностика синдрома эмоционального выгорания у педагогов.

В первую группу вошло 10 педагогов, что составляет 33,3%;

во вторую группу 12 человек, что составляет 40%;

в третью группу 8 человек, что составляет 26,7%.
Таким образом, мы видим, что самой многочисленной оказалась группа педагогов у которых синдром находится в стадии формирования хотя бы в одной из фаз. А самой малочисленной - группа с не сформировавшимся синдромом. 

В следующей таблице 2 представлена выраженность фаз и симптомов в различных группах. 

Таблица 2. Фазы и выраженность симптомов СЭВ у педагогов

	Фаза
	
	
	1 группа
	2 группа группа 
	3 группа
	всего

	
	
	
	чел.
	%
	чел.
	%
	чел.
	%
	чел.
	%

	 
	Симптомы
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	"Напряжения"
	1
	"переживания психотравмирующих обстоятельств"
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Сложившийся
	5
	16,7
	3
	10
	1
	3,3
	9
	30

	
	
	Складывающийся
	2
	6,7
	3
	10
	3
	10
	8
	26,7

	
	2
	 "неудовлетворенности собой":
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Сложившийся
	
	
	1
	3,3
	
	
	1
	3,3

	
	
	Складывающийся
	5
	16,7
	2
	6,7
	
	
	7
	23,3

	
	3
	"загнанности в клетку":
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Сложившийся
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Складывающийся
	2
	6,7
	1
	3,3
	
	
	3
	10

	
	4
	"тревоги и депрессии":
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Сложившийся
	6
	20
	4
	13,3
	
	
	10
	33,3

	
	
	Складывающийся
	3
	10
	6
	20
	2
	6,7
	11
	36,7

	 
	 
	 
	
	
	
	
	
	
	
	

	"Резистенции"
	1
	"неадекватного эмоционального реагирования"
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Сложившийся
	6
	20
	4
	13,3
	
	
	10
	33,3

	
	
	Складывающийся
	4
	13,3
	8
	26,7
	5
	16,7
	17
	56,7

	
	2
	"эмоционально-нравственной дезориентации"
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Сложившийся
	4
	13,3
	3
	10
	
	
	7
	23,3

	
	
	Складывающийся
	1
	3,3
	3
	10
	1
	3,3
	5
	16,7

	
	3
	"расширение сферы экономии эмоций"
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Сложившийся
	7
	23,3
	3
	10
	
	
	10
	33,3

	
	
	Складывающийся
	2
	6,7
	4
	13,3
	4
	13,3
	10
	33,3

	
	4
	"редукции профессиональных обязанностей":
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Сложившийся
	8
	26,7
	3
	10
	
	
	11
	36,7

	
	
	Складывающийся
	2
	6,7
	8
	26,7
	2
	6,7
	12
	40

	 
	 
	 
	
	
	
	
	
	
	
	

	Истощения"
	1
	"эмоционального дефицита"
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Сложившийся
	2
	6,7
	1
	3,3
	
	
	3
	10

	
	
	Складывающийся
	3
	10
	2
	6,7
	
	
	5
	16,7

	
	2
	"эмоциональной отстраненности"
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Сложившийся
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Складывающийся
	2
	6,7
	2
	6,7
	
	
	4
	13,4

	
	3
	"личностной отстраненности":
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Сложившийся
	2
	6,7
	
	
	
	
	2
	6,7

	
	
	Складывающийся
	3
	10
	3
	10
	
	
	6
	20

	
	4
	"психосоматических и психовегетативных нарушений":
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Сложившийся
	5
	16,7
	4
	13,4
	3
	10
	12
	40

	
	
	Складывающийся
	1
	3,3
	2
	6,7
	
	
	3
	10


Анализируя показатели таблиц можно сказать, что в фазе “напряжение”, в первой и во второй группах доминирует симптом “тревоги и депрессии” (соответственно 20% педагогов и 13,3%). В стадии формирования данный симптом у значительного количества испытуемых (36,7%). Это свидетельствует о том, что педагоги испытывают напряжение в форме переживания ситуативной и личностной тревоги, разочарование в профессии. Сложившийся симптом нервной тревожности означает начало сопротивления стрессовым ситуациям и начало формирования эмоциональной защиты. Состояние испытуемых характеризуется отрицательным эмоциональным фоном: подавленностью, тоской, отчаянием. Возникает чувство беспомощности перед лицом жизненных трудностей, неуверенности в своих возможностях, сочетающееся с чувством бесперспективности. В третьей группе симптом не сложился и складывается у очень небольшого количества людей (6,7%).

Симптом“переживания психотравмирующих обстоятельств” сложился у значительного количества педагогов из первой и второй групп (16,7% и 10% соответственно). У 26,7% испытуемых данный симптом находится в стадии формирования. Это свидетельствует о том, что в настоящее время они испытывают воздействие психотравмирующих факторов в профессиональной деятельности, которые трудно или невозможно устранить, нарастает напряжение, которое выливается в отчаяние и негодование. Неразрешимость ситуации приводит к развитию явлений “выгорания”. 

Ощущение “неудовлетворенности собой” сформировалось лишь у одного человека (3,3%) из 2-й группы, это говорит о том, что в основном педагоги не испытывают недовольства собой в профессии и конкретными обстоятельствами на рабочем месте. Но у 23,4% педагогов из всех трех групп этот симптом начинает складываться, и это говорит о том, что начинает действовать механизм “эмоционального переноса”, то есть вся сила эмоций направляется не во вне, а на себя. Это проявляется в интенсивной интериоризации обязанностей, повышенной совестливости и чувстве ответственности, что, несомненно, нагнетает напряжение, а на последующих этапах “выгорания” может провоцировать психологическую защиту.
Симптом “загнанности в клетку” не сложился ни в одной из групп, находится в стадии формирования у 10% испытуемых. Это значит, что педагоги начинают ощущать состояние интеллектуально-эмоционального затора, тупика. К этому могут приводить организационные недостатки, повседневная рутина и т.д. В третьей группе этот симптом не наблюдается.
В целом фаза “напряжения” сформировалась у 3,3% педагогов, находится в стадии формирования у 30%, и не сформировалась у 66,7%. (см. диаграмму уровня проявления CЭВ).
В фазе “резистенция” доминирующим является симптом “редукции профессиональных обязанностей”. Этот симптом сложился у 36,7% педагогов из первой и второй групп (26,7% и 10%) и складывается у 40% педагогов, из них: 6,7% относится к первой группе, 26,7% ко второй группе и 6,7% к третьей группе. Это значит, что у данных педагогов проявляются попытки облегчить или сократить обязанности, которые требуют эмоциональных затрат. Одним из примеров такого упрощения является недостаток элементарного внимания к учащимся и коллегам.

Следующим по степени выраженности является симптом “неадекватного эмоционального реагирования”. Этот симптом сложился у 33,3% педагогов. Из них на первую группу приходится 20% и 13,3% на вторую. В третьей группе данный симптом не сложился. У значительного количества педагогов данный симптом находится в стадии формирования (56,7%). Это свидетельствует о том, что преподаватель перестает улавливать разницу между двумя принципиально отличающимися явлениями: экономным проявлением эмоций и неадекватным избирательным эмоциональным реагированием. Неадекватная “экономия” эмоций ограничивает эмоциональную отдачу за счет выборочного реагирования в ходе рабочих контактов. Действует принцип "хочу или не хочу", сочту нужным - уделю внимание данному партнеру, будет настроение - откликнусь на его состояния и потребности. При этом человеку кажется, что он поступает допустимым образом. Субъект общения фиксирует при этом иное – эмоциональную черствость, равнодушие и неуважение к личности.

Далее следует симптом “расширения сферы экономии эмоций”. Этот симптом сложился у 33,3% педагогов, из них 23,3% приходится на первую группу, 10% на вторую. У 33,3% - находится в стадии формирования. Это говорит о том, что данная форма защиты осуществляется вне профессиональной области – в общении с родными, друзьями. На работе эти люди стараются держаться соответственно нормативам, а дома замыкаются или, хуже того, готовы послать всех подальше. 
Наименее выраженным в данной фазе оказался симптом “эмоционально-нравственной ориентации”. Он сложился у 23,3% педагогов, из них 13,3% приходится на первую группу, 10% на вторую. Складывается этот симптом у 16,6% педагогов, из них: 3,3% относятся к первой группе, 10% - ко второй и 3,3% к третьей группе. Для таких педагогов настроения и субъективные предпочтения влияют на выполнение профессиональных обязанностей. Педагог пытается решать проблемы подопечных по собственному выбору, определяет достойных и недостойных, “хороших” и “плохих”. 

В целом фаза «резистенции» сформировалась у 30% педагогов, находится в стадии формирования у 40%, и не сформировалась у 30%.

В фазе “истощение” доминирующим является симптом “психосоматических и психовегетативных нарушений”. Симптом сложился у 40% педагогов. Из них: 16,7% относится к первой группе, 13,4% ко второй и 10% к третьей. Складывается он у 10% педагогов, которые относятся только к первой и второй группам (3,3% и 6,7%). Симптом проявляется на уровне физического и психического самочувствия. Обычно он образуется по условно- рефлекторной связи негативного свойства. Многое из того, что касается субъектов профессиональной деятельности, провоцирует отклонения в соматических или психических состояниях. Порой даже мысль о таких субъектах или контакт с ними вызывает плохое настроение, дурные ассоциации, бессонницу, чувство страха, неприятные ощущения в области сердца, сосудистые реакции, обострения хронических заболеваний. Переход реакций с уровня эмоций на уровень психосоматики свидетельствует о том, что эмоциональная защита - выгорание - самостоятельно уже не справляется с нагрузками, и энергия эмоций перераспределяется между другими подсистемами человека.

Следующим по степени выраженности является симптом “эмоционального дефицита”, он сложился у 10% педагогов. Из них: 6,7% относится к первой группе и 3,3% ко второй. В третьей группе симптом не сложился. Складывается данный симптом у 16,7% педагогов, из них: 10% относится к первой группе и 6,7% ко второй. Он проявляется в ощущении своей неспособности помочь субъектам своей деятельности в эмоциональном плане, не в состоянии войти в их положение, соучаствовать и сопереживать, отзываться на ситуации, которые должны трогать, побуждать усиливать интеллектуальную, волевую и нравственную отдачу. Педагог осознаёт, что некоторое время тому назад таких ощущений не было, и переживает их появление. Если положительные эмоции проявляются все реже, а отрицательные чаще, значит симптом усиливается. Грубость, раздражительность, обиды – все это проявления симптома “эмоционального дефицита”. 
Далее следует симптом “личностной отстраненности”. Он сложился у 6,7% педагогов только из первой группы. Но складывается этот симптом у 20% педагогов. Из них: 10% относится к первой группе и 10% - ко второй. Данный симптом проявляется в процессе общения в виде полной или частичной утраты интереса к субъекту профессиональной деятельности. Он воспринимается как неодушевленный предмет, как объект для манипуляций - с ним приходится что-то делать. Объект тяготит своими проблемами, потребностями, неприятно его присутствие, сам факт его существования. Метастазы выгорания могут проникать в установки, принципы и систему ценностей личности. Возникает защитный эмоционально-волевой антигуманистический настрой. Личность утверждает, что работа с людьми не интересна, не доставляет удовлетворения, не представляет социальной ценности.

Наименее выраженным оказался симптом “эмоциональной отстраненности”. Он не сложился ни в одной из групп. В стадии формирования этот симптом у 13,4% педагогов, из них: 6,7 относятся к первой группе и 6,7% ко второй. Педагоги, у которых формируется данный симптом, начинают исключать эмоции из профессиональной деятельности. Их почти не волнуют, не вызывают эмоционального отклика – ни позитивные обстоятельства, ни негативные. Причем это не исходный дефект эмоциональной сферы, не признак ригидности, происходит формирование эмоциональной защиты. Человек постепенно научается работать как робот, как бездушный автомат, при этом в других сферах он может жить полнокровными эмоциями. Реагирование без чувств и эмоций наиболее яркий симптом выгорания. Он свидетельствует о профессиональной деформации личности и наносит ущерб субъекту общения. Партнер обычно переживает проявленное к нему безразличие и может быть глубоко травмирован. В целом фаза “истощения” сформировалась у 3,3% педагогов, в стадии формирования у 26,7% и не сформировалась у 70% педагогов. 
Таким образом, мы видим, что в наибольшее количество педагогов находится во второй фазе эмоционального выгорания, в фазе “резистенции” – сопротивления; в фазе “истощения” 70% испытуемых не подвержены синдрому эмоционального выгорания. Данный факт может говорить о том, что, при проведении определенной коррекционной работы большее количество педагогов может справиться с негативными проявлениями синдрома эмоционального выгорания. 
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Мы рассмотрели количественные показатели синдрома эмоционального выгорания, перейдем теперь к анализу проявления личностных факторов данного явления. В данном разделе особый интерес для нас будут представлять педагоги, вошедшие в первую (выгорание произошло хотя бы в одной из фаз) и третью (выгорание не произошло) группы. Для диагностики личностных качеств был использован многофакторный личностный опросник FPI. 
Таблица № 3 Результаты исследования личности с помощью модифицированной формы "В" (FPI)

	I группа
	
	
	Стандартная оценка по шкалам

	
	№
	Ф.И.О.
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	IX
	X
	XI
	XII

	
	1
	Пед. М.М.
	8
	4
	4
	7
	2
	2
	5
	6
	9
	6
	6
	2

	
	2
	Коц. Н.Ф.
	9
	8
	6
	7
	3
	7
	4
	8
	9
	4
	7
	2

	
	3
	Бар. С.В.
	8
	1
	6
	5
	5
	6
	5
	7
	5
	3
	5
	4

	
	4
	Як. Т.Д.
	8
	3
	7
	7
	4
	6
	8
	6
	5
	3
	8
	4

	
	5
	Ад.Е.В.
	9
	1
	7
	6
	1
	2
	1
	7
	5
	1
	8
	2

	
	6
	Наз. Л.А.
	9
	5
	8
	8
	1
	3
	6
	9
	6
	2
	9
	1

	
	7
	Неф.С.Н.
	7
	5
	5
	8
	4
	2
	4
	6
	6
	4
	6
	1

	
	8
	Пав.И.А.
	5
	3
	4
	2
	5
	9
	4
	3
	5
	5
	3
	5

	
	9
	Поп.К.К.
	8
	4
	8
	8
	1
	2
	7
	9
	8
	1
	8
	1

	
	10
	Поп. Н.Ю.
	6
	4
	4
	5
	5
	6
	8
	8
	8
	7
	4
	4

	III группа
	11
	Сит. Е.Г.
	4
	4
	3
	4
	3
	7
	4
	3
	5
	4
	4
	5

	
	12
	Гл. Н.Ю.
	6
	4
	4
	5
	5
	5
	4
	4
	6
	5
	4
	4

	
	13
	Жур. Н.О.
	1
	3
	4
	5
	3
	5
	3
	5
	5
	4
	3
	3

	
	14
	Фёд. Е.И.
	6
	1
	6
	4
	4
	2
	2
	5
	6
	2
	4
	1

	
	15
	Нов. Л.А.
	7
	1
	4
	4
	2
	3
	5
	3
	5
	2
	5
	1

	
	16
	Леб. Т.В.
	5
	3
	5
	1
	7
	5
	4
	7
	5
	4
	1
	5

	
	17
	Мац. Л.В.
	6
	1
	5
	2
	3
	7
	4
	3
	8
	4
	5
	4

	
	18
	Баб. В.В.
	7
	1
	7
	4
	4
	3
	3
	5
	8
	3
	3
	1


Для того чтобы удостоверится в статистически достоверных различиях между результатами первой и третьей групп, воспользуемся процедурой вычисления критерия Стьюдента, при t=0,05.

Критерий t Стьюдента направлен на оценку различий величин средних X и Y двух выборок Х и Y, которые распределены по нормальному закону. Одним из главных достоинств критерия является широта его применения. Он может быть использован для сопоставления средних у связных и несвязных выборок, причем выборки могут быть не равны по величине. 

t-критерий Стьюдента вычисляется по формуле:
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, 

где [image: image4.png]


— среднее значение переменной по одной выборке данных;
· — среднее значение переменной по другой выборке данных;
· [image: image5.png]


и [image: image6.png]


— интегрированные показатели отклонений частных значений из двух сравниваемых выборок от соответствующих им средних величин.

Таблица № 4 Результаты вычисления критерия Стьюдента по шкалам 

	
	
	1 группа
	3 группа
	Коэффициент Стьюдента

	I
	невротичность
	7,7
	5,25
	3,1

	II
	спонтанная агрессивность
	3,8
	2,25
	1,8

	III
	депрессивность
	5,9
	4,75
	1,7

	IV
	раздражительность
	6,3
	3,63
	3,3

	V
	общительность
	3,1
	3,88
	1

	VI
	уравновешенность
	4,5
	4,63
	0,1

	VII
	реактивная агрессивность
	5,2
	3,63
	1,9

	VIII
	застенчивость
	6,9
	4,38
	3,2

	IX
	открытость
	6,6
	6
	0,8

	X
	экстраверсия-интроверсия
	3,6
	3,5
	0,1

	XI
	эмоциональная лабильность
	6,4
	3,63
	3,4

	XII
	маскулинизм-феминизм
	2,6
	3
	0,5


Статистические значимые различия выделены в таблице полужирным шрифтом.
Таким образом, статистически значимыми являются показатели по следующим шкалам:

· невротичность (I);

· раздражительность (IV);

· застенчивость (VIII);

· эмоциональная лабильность (XI).
Рассмотрим более подробно количественные характеристики по данным шкалам. Обратимся сначала к результатам, полученным в первой группе (синдром сформировался хотя бы в одной из фаз):
По шкале невротичность в данной группе:

· высокие показатели имеют – 8 человек, что составляет 80%;

· средние показатели – 2 человека, что составляет 20%;

· низкие показатели – 0.

Высокие показатели по шкале невротичность, соответствуют выраженному невротическому синдрому астенического типа со значительными соматическими нарушениями, т.е. эти люди нервные, болезненные, не умеющие выйти из положения. Как мы видим количество таких педагогов, в данной группе преобладает. 

По шкале раздражительность:

· высокие показатели – 6 человек, что составляет 60%;

· средние показатели – 3 человек, что составляет 30%;

· низкие показатели – 1 человека, что составляет 10%.
Высокие оценки свидетельствуют о неустойчивом эмоциональном состоянии со склонностью к аффективному реагированию. В данной группе такие показатели имеют более половины педагогов. Для них характерна плохая саморегуляция психических состояний, они зачастую не способны к работе, требующей напряжения, более высокого уровня контроля за действиями, волевых усилий, концентрации, собранности. Ситуации с высокой степенью неопределенности переносят плохо, расценивая их как трудно преодолимые. 
По шкале застенчивость:

· высокие показатели – 6 человек, что составляет 60%;

· средние показатели – 3 человека, что составляет 30%;

· низкие показатели – 1 человек, что составляет 10%.

Высокие показатели по шкале застенчивость отражают наличие тревожности, скованности, неуверенности. Как мы видим, количество таких педагогов в данной группе преобладает. Такие лица избегают рискованных ситуаций, неожиданные события встречают с беспокойством, от любых перемен ждут только неприятностей. При необходимости принять решение либо чрезмерно колеблются, либо подолгу оттягивают и не приступают к его выполнению. Испытывают трудности в социальных контактах.
По шкале эмоциональная лабильность:

· высокие показатели – 5 человек, что составляет 50%;

· средние показатели – 4 человека, что составляет 40%;

· низкие показатели – 1 человек, что составляет 10%. 

Высокие показатели по данной шкале указывают на неустойчивость эмоционального состояния, проявляющуюся в частых колебаниях настроения, повышенной возбудимости, раздражительности, недостаточной саморегуляции. Также они свидетельствуют о тонкой духовной организации, чувствительности, ранимости, артистичности, художественном восприятии окружающего. Несмотря на это, мы видим, что с низкими показателями очень небольшой процент педагогов, в то время как с высокими половина. 
Рассмотрим теперь количественные характеристики по данным шкалам, присущие педагогам из третьей группы (синдром не сформировался).

По шкале невротичность:

· высокие показатели – 2 человека, что составляет 25%;

· средние показатели – 5 человек, что составляет 62,5%;

· низкие показатели – 1 человек, что составляет 12,5%.

Мы видим, что по сравнению с показателями педагогов из первой группы, в третьей группе, - высокие показатели имеет значительно меньшее количество человек, разница составляет 55%;

· разница в средних показателях составляет 42,5% (в третьей группе более высокий процент педагогов со средними показателями); 

· педагогов с низкими показателями в первой группе не оказалось.

Педагоги со средними оценками по фактору «невротичность» в отличие от педагогов из первой группы, имеющие высокие показатели по данной шкале, более спокойны, непринужденны, эмоционально более зрелые личности, они свободны от тревог, невротической скованности, от переоценки самого себя и своих личных проблем, от чрезмерного беспокойства по поводу возможного неприятия их другими людьми. 

По шкале раздражительность: 

· высокие показатели – 0;

· средние показатели – 6 человек, что составляет 75%;

· низкие показатели – 2 человека, что составляет 25%.

Подавляющее большинство педагогов данной группы обладает средне выраженной раздражительностью. Они более ответственны, добросовестны. В своем поведении руководствуются чувством долга, соблюдают этические стандарты, стремятся к выполнению социальных требований. Они с уважением относятся к моральным нормам, точны и аккуратны в делах, более требовательны к себе. 
По шкале застенчивость:

· высокие показатели – 1 человека, что составляет 12,5%;

· средние показатели – 4 человек, что составляет 50%;

· низкие показатели – 3 человека, что составляет 37,5%.
В данной группе преобладают люди со средней степенью застенчивости по сравнению с первой группой, где преобладают высокие показатели по данной шкале. Педагоги из третьей группы более решительны, смелы, не теряются при столкновении с незнакомыми вещами и обстоятельствами. Быстрее принимают решения и приступают к их осуществлению, в коллективе держатся свободно, более независимо.

По шкале эмоциональная лабильность:

· высокие показатели – 0;

· средние показатели – 5 человек, что составляет 62,5%;

· низкие показатели – 3 человека, что составляет 37,5%.

Мы видим, что в данной группе преобладают педагоги со средней выраженностью эмоциональной лабильности, по сравнению с первой группой, где преобладают педагоги с высокими показателями по данной шкале. 

Далее представляется необходимым выявить преобладающие стили межличностных отношений у педагогов, и сравнить результаты, полученные в первой и третьей группах. Для этого мы воспользовались методикой Т. Лири.

Таблица 5. Первичные результаты диагностики межличностных отношений

	I группа
	№
	Ф.И.О.
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII

	
	1
	Пед. М.М.
	3
	7
	4
	3
	2
	2
	4
	2

	
	2
	Коц. Н.Ф.
	6
	8
	5
	4
	5
	4
	3
	4

	
	3
	Бар. С.В.
	5
	5
	3
	8
	5
	4
	5
	4

	
	4
	Як. Т.Д.
	4
	2
	7
	1
	2
	2
	4
	4

	
	5
	Ад.Е.В.
	3
	5
	4
	4
	6
	4
	10
	6

	
	6
	Наз. Л.А.
	3
	8
	2
	3
	4
	4
	5
	4

	
	7
	Неф.С.Н.
	4
	5
	10
	1
	5
	4
	4
	3

	
	8
	Пав.И.А.
	6
	5
	8
	0
	4
	3
	5
	4

	
	9
	Поп.К.К.
	5
	8
	7
	5
	3
	4
	3
	4

	
	10
	Поп. Н.Ю.
	2
	8
	4
	2
	6
	6
	5
	6

	III группа
	11
	Сит. Е.Г.
	4
	5
	4
	6
	5
	5
	8
	6

	
	12
	Гл. Н.Ю.
	8
	6
	5
	2
	5
	6
	4
	5

	
	13
	Жур. Н.О.
	0
	2
	1
	3
	4
	5
	7
	2

	
	14
	Фёд. Е.И.
	2
	2
	5
	4
	5
	3
	8
	5

	
	15
	Нов. Л.А.
	1
	3
	4
	3
	2
	1
	5
	8

	
	16
	Леб. Т.В.
	1
	6
	5
	2
	4
	3
	6
	8

	
	17
	Мац. Л.В.
	4
	4
	3
	4
	3
	5
	8
	6

	
	18
	Баб. В.В.
	2
	4
	2
	5
	5
	4
	7
	5


В данной таблице представлены преобладающие типы межличностных отношений педагогов, представленные в первой (синдром сформировался) и третьей (синдром не сформировался) группах.
Таблица 6 Результаты диагностики межличностных отношений

	
	Тип отношений
	1 группа
	3 группа

	
	
	%
	%

	I
	властный-лидирующий
	-
	12,5

	II
	независимый-доминирующий
	50
	-

	III
	прямолинейно-агрессивный
	30
	-

	IV
	недоверчивый-скептический
	10
	-

	V
	покорно-застенчивый
	-
	-

	VI
	зависимый-послушный
	-
	-

	VII
	сотрудничающий-конвенциальный
	10
	62,5

	VIII
	ответственно-великодушный
	-
	25


Анализируя результаты диагностики, мы видим, что преобладающим типом межличностных отношений в первой (синдром сформировался) группе является независимый-доминирующий (50%). У испытуемых средняя степень выраженности данного типа отношений. В целом это спонтанные, экспансивные и неконформные личности, эмоционально-динамический паттерн которых уходит корнями в тип высшей нервной деятельности с преобладанием сильных характеристик и динамичности процессов возбуждения в сочетании с неустойчивостью, ранимостью, уязвимостью.
Далее следует прямолинейно-агрессивный тип отношений (30%), у 2/3 испытуемых умеренная степень выраженности данного типа отношений и у 1/3 высокая степень выраженности. Преобладание этого типа при умеренных значениях сочетается с такими особенностями, как: искренность, непосредственность и прямолинейность в высказываниях и поступках, настойчивость в достижении цели. При высоких значениях - ригидность установок, сочетающаяся с высокой спонтанностью, чрезмерным упорством в достижении цели, повышенное чувство справедливости, сочетающееся с убежденностью в собственной правоте, легко загорающееся чувство враждебности при противодействии и критике в свой адрес, повышенная обидчивость, легко угасающая в комфортной ситуации. 
В группе педагогов с не сформировавшимся синдромом эмоционального выгорания преобладающим является сотрудничающий-конвенциальный тип отношений (62,5%), у испытуемых средняя степень выраженности данного типа отношений. Такого человека можно охарактеризовать так: дружелюбный и любезный со всеми, следует условностям, правилам и принципам "хорошего тона" в отношениях с людьми, ориентирован на принятие и социальное одобрение, стремится подчеркнуть свою причастность к интересам большинства. Его самооценка зависит от мнения других, инициативный энтузиаст в достижении целей группы, стремится помогать, чувствовать себя в центре внимания, заслужить признание и любовь, имеет развитые механизмы вытеснения и подавления, эмоционально лабильный.
Далее следует ответственно-великодушный тип отношений (25%), у испытуемых средняя степень выраженности данного типа отношений. Такого человека можно охарактеризовать как: коммуникабельный, доброжелательный, жертвенный, милосердный, стремится к деятельности, полезной для всех людей, готов помогать окружающим, имеет развитое чувство ответственности, может принести в жертву свои интересы, склонен к идеализации гармонии межличностных отношений.

Таким образом, можно сделать вывод, что для педагогов со сформированным синдромом эмоционального выгорания преобладающим является независимый-доминирующий или прямолинейно-агрессивный тип межличностных отношений, для педагогов с не сформировавшимся синдромом эмоционального выгорания преобладающим является сотрудничающий-конвенциальный или ответственно-великодушный тип межличностных отношений.

Исходя из всего вышесказанного, мы можем составить гипотетический “портрет” педагога со сформировавшимся синдромом эмоционального выгорания. Это человек с высоким уровнем невротичности, раздражительности, застенчивости, с высокой эмоциональной лабильностью. Кроме того, это человек с независимым-доминирующим или прямолинейно-агрессивным типом межличностных отношений, т.е. склонный к субъект-объектным отношениям, старающийся сохранить контроль над “окружающей средой”. 

2.4 Анализ результатов исследования

Исходя из полученных результатов исследования, нами были выделены 3 группы испытуемых педагогов:
1 группа – синдром эмоционального выгорания сформировался;

2 группа – синдром эмоционального выгорания в стадии формирования;

3 группа – синдром эмоционального выгорания не сформировался.

Наиболее важными для нашего исследования являются первая и третья группы. Именно в этих группах, в последствие, были выявлены статистически значимые личностные качества и типы межличностных отношений. Итак, для подтверждения гипотезы нашего исследования при помощи метода математической статистики были выделены статистически значимые личностные качества педагогов для обеих групп испытуемых. Представим сравнение высоких показателей этих качеств в двух группах педагогов в виде рисунка 3.
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Рис. 3 Сравнение количества педагогов с высокими показателями статистически значимых качеств личности у педагогов обеих групп.
Постараемся охарактеризовать педагогов первой группы .

Вот как характеризует педагогов со сформировавшимся синдромом эмоционального выгорания К. Маслач, 1982: «у педагогов начинается приглушение эмоций, сглаживаются остроты чувств и свежесть переживаний; специалист неожиданно замечает: вроде бы все пока нормально, но... скучно и пусто на душе; исчезают положительные эмоции, появляется некоторая отстраненность в отношениях с членами семьи; возникает состояние тревожности, неудовлетворенности; возвращаясь домой, все чаще хочется сказать: «Не лезьте ко мне, оставьте в покое!»

Анализируя данные характеристики автора с результатами нашего исследования личностных качеств педагогов данной группы, можно видеть, что у этих педагогов явные проявления невротичности, раздражительности, застенчивости и эмоциональной лабильности. Для них характерна высокая тревожность, возбудимость в сочетании с быстрой истощаемостью, повышенная чувствительность. Малозначащие и индифферентные раздражители могут легко вызвать у таких людей неадекватные бурные вспышки раздражения и возбуждения. Обычно те функции, которые отмечаются повышенной возбудимостью, характеризуются повышенной истощаемостью и утомляемостью. Поэтому повышенная возбудимость лиц с высокими значениями фактора «невротичность», так же как и лиц со слабым типом нервной системы, сочетается с повышенной истощаемостью, что проявляется в быстром угасании вспышек возбуждения и слезливостью в гневе. Такие педагоги легко теряются, впадают в отчаяние. Остро переживая свой неуспех, могут наряду с самообвинительными реакциями демонстрировать враждебность по отношению к окружающим лицам. Конфликтное поведение как правило является наиболее часто избираемой формой защиты от травмирующих личность переживаний. Черты демонстративности могут сочетаться со стремление к уходу из круга широких социальных контактов. Лица с высокими оценками по этому фактору не переносят грубых слов, грубых людей и грубой работы. Реальная жизнь легко ранит их. Они мягки, женственны, погружены в фантазии, стихи и музыку. Хотя в поведении они учтивы, вежливы и деликатны, стараются не причинять другим людям неудобств, особой любовью коллектива они не пользуются, поскольку часто вносят дезорганизацию и разногласия в целенаправленную, налаженную групповую деятельность, мешают группе идти по реалистическому пути, отвлекают членов группы от основной деятельности. Низкие показатели могут характеризовать не только высокую стабильность эмоционального состояния, но и хорошее умение владеть собой.
По характеру межличностных отношений у педагогов первой группы преобладает независимый-доминирующий тип. Преобладание этого типа сочетается с такими особенностями, как: черты самодовольства, дистантность, эгоцентричность, завышенный уровень притязаний, выраженное чувство соперничества, проявляющееся в стремлении занять обособленную позицию в группе. Доминантность в меньшей степени обращена на общие с группой интересы и не проявляется стремлением вести людей за собой, заражая их своими идеями. Стиль мышления нешаблонный, творческий. Мнение окружающих воспринимается критически, собственное мнение достаточно категорично отстаивается. Эмоциям недостает тепла, поступкам – конформности. Низкая подчиняемость.
Таким образом, все описанные нами характеристики отмеченных у педагогов личностных качеств и доминирующего типа межличностного общения, соответствует портрету педагогов со сформировавшимся синдромом эмоционального выгорания, данному К. Маслачом.

Применив метод математической статистики, а именно, t – критерий Стьюдента, мы выявили статистически значимые личностные качества педагогов, которые, влияют на формирование синдрома эмоционального выгорания у педагогов.

Следовательно, мы можем утверждать, что педагогам со сформировавшимся синдромом эмоционального выгорания, более присущи такие качества как: невротичность, раздражительность, застенчивость, они более подвержены смене настроения. 

Далее дадим характеристику третьей группе педагогов.

Эти педагоги по всем статистически значимым личностным качествам показали средние характеристики, что говорит о невыраженности у этой группы педагогов таких личностных качеств, как невротичность, раздражительность и застенчивость.
Это свидетельствует о том, что у педагогов из третьей группы более стабильное эмоциональное состояние, они умеют владеть собой, также эмоционально они более зрелые личности, не склонны к излишним фантазиям, мыслят более трезво и реалистично. В своем поведении они руководствуются в основном надежными, реально ощутимыми ценностями. Порой в общении им может не хватать деликатности и тактичности, но при этом они пользуются симпатией, уважением у людей. Им свойственно отсутствие внутренней напряженности, они свободны от конфликтов, удовлетворены собой и своими успехами, готовы следовать нормам и требованиям. Они более активны, деятельны, инициативны, честолюбивы. Их отличает серьезность и реалистичность, хорошее понимание действительности, они более требовательны к себе. Не скрывают от себя собственных недостатков и промахов, не расстраиваются из-за пустяков, чувствуют себя хорошо приспособленными, спокойно подчиняются групповым нормам.

В группе педагогов с не сформировавшимся синдромом эмоционального выгорания преобладающим является сотрудничающий-конвенциальный тип отношений. Эти педагоги дружелюбны и любезны со всеми, следуют правилам «хорошего тона» в отношениях с людьми, ориентированы на принятие и социальное одобрение. 

Обращаясь, опять же, к результатам математической статистики, мы видим, что статистически значимые личностные качества у педагогов с несформировавшимся синдромом эмоционального выгорания менее выражены. Что также подтверждает тот факто, что личностные качества педагогов влияют на формирование синдрома эмоционального выгорания.
Для профилактики и помощи педагогам в преодолении синдрома выгорания рекомендовано следующее:

· организация рабочих пауз для эмоциональной разгрузки;

· оптимизация режима работы и отдыха;

· обучения приемам релаксации и саморегуляции психического состояния;

· привитие навыков конструктивных (успешных) моделей преодолевающего поведения.

А также в целях противостояния выгоранию нами предложены советы, рекомендованые врачом Д. Лейком, названные привычками, позволяющими заботиться о своем психосоматическом здоровье.

1. Привычки правильного питания, что подразумевает:

· регулярный прием сбалансированной, богатой витаминами пищи;

· включение в рацион фруктов и овощей, много грубой пищи, особенно цельного зерна и круп;

· ограничение жирной пищи, растительных масел и белков;

· очень много свежей чистой воды (не меньше 8 стаканов в день).

2. Много двигаться и физически тренироваться по 20-30 минут три раза в неделю. Регулярные физические упражнения способствуют выведению из организма химических веществ, образующихся в результате стресса, делают релаксацию более глубокой и улучшают сон. Любые физические упражнения или спорт, если нагрузки не очень велики, полезны для организма.

3. Иметь правильное дыхание. Если оно ровное и глубокое, диафрагмальное, то действует успокаивающим образом.

4. Освоение и ежедневное использование приемов релаксации, направленной на снижение физической, умственной и эмоциональной напряженности. При высокой стрессогенности рабочего дня рекомендуется не копить напряжение до вечера, а использовать техники релаксации несколько раз в день.

5. Жить интересно. Культивировать хобби, развивать разносторонние предпочтения, не замыкаться только на работе, находить различные интересы в жизни.

6. Делать перерывы в работе и активно отдыхать, устраивать разгрузочные дни с переменой деятельности, экскурсиями, прогулками и поездками на природу, организовывать праздники для себя, своей семьи, близких людей или для сотрудников.

7. Сказать «нет» вредным привычкам.

8. Заботиться о положительном настрое на целый день. Развивать привычки позитивного самовнушения и мышления, формировать позитивные установки и пожелания.

9. «Выращивать сад» дома, на рабочем месте, на даче, во дворе. Общение с живой природой.

10. Общаться с домашним любимцем.

11. Находить время для заботы о себе, слушать музыку, смотреть любимые передачи, фильмы, читать книги.

12. Культивировать в себе ощущение покоя. Не позволять мрачным мыслям и плохому настроению разрушать душевное равновесие и благополучие. Использовать всевозможные техники для саморегуляции психического состояния.

Ректор Северного медицинского университета, один из ведущих психиатров России, академик РАМН Павел Сидоров дает ряд рекомендаций, соблюдая которые можно не только предотвратить возникновение СЭВ, но и достичь снижения степени его выраженности:

· определите и разделите краткосрочные и долгосрочные цели;

· используйте «тайм-ауты», которые необходимы для обеспечения психического и физического благополучия (отдых от работы);

· овладейте умениями и навыками саморегуляции (релаксация, идеомоторные акты, определение целей и положительная внутренняя речь способствуют снижению уровня стресса, ведущего к выгоранию);

· займитесь профессиональным развитием и самосовершенствованием (одним из способов предохранения от СЭВ является обмен профессиональной информацией с представителями других служб, что дает ощущение более широкого мира, нежели тот, который существует внутри отдельного коллектива, для этого существуют различные способы - курсы повышения квалификации, конференции и пр.);

· уходите от ненужной конкуренции (бывают ситуации, когда ее нельзя избежать, но чрезмерное стремление к выигрышу порождает тревогу, делает человека агрессивным, что способствует возникновению СЭВ);

· вовлекайтесь в эмоциональное общение (когда человек анализирует свои чувства и делится ими с другими, вероятность выгорания значительно снижается или процесс этот оказывается не столь выраженным)

· старайтесь рассчитывать и обдуманно распределять свои нагрузки;

· учитесь переключаться с одного вида деятельности на другой;

· проще относитесь к конфликтам на работе;

· не пытайтесь быть лучшим всегда и во всем.

А в заключение хочется отметить: опасность синдрома эмоционального выгорания заключается в том, что ему свойственно изо дня в день прогрессировать! Затормозить этот процесс бывает крайне сложно. На его фоне могут обостряться различные хронические заболевания, развиваться новые болезни и даже меняться состав крови. В этот момент попытки позаботиться о себе, как правило, не дают желаемого результата. И даже профессиональная помощь врача не приносит быстрого облегчения. Поэтому самое разумное - предотвратить появление данного синдрома, «задушить его на корню».

Выводы по главе 2

В результате проведенного эмпирического исследования можно сделать следующие выводы:
1. Современная школа предъявляет значительные требования ко всем аспектам деятельности учителя: знаниям, педагогическим умениям и способам деятельности и, конечно, к личностным особенностям. Можно предположить, что синдром эмоционального выгорания, характеризующийся эмоциональной сухостью педагога, расширением сферы экономии эмоций, личностной отстраненностью, игнорированием индивидуальных особенностей учащихся, оказывает достаточно сильное влияние на характер профессионального общения учителя.
2. Наше эмпирическое исследование позволило выделить три группы педагогов. Первая группа со сформировавшимся синдромом эмоционального выгорания, вторая с синдромом в стадии формирования и третья – с несформировавшимся синдромом эмоционального выгорания. В первую группу вошло 10 педагогов, что составляет 33,3%; во вторую группу 12 человек, что составляет 40%; в третью группу 8 человек, что составляет 26,7%.
3. Нами были выделены две наиболее значимые группы педагогов – со сформировавшимся и с несформировавшимся синдромом эмоционального выгорания. 
4. При помощи метода математической статистики, t - критерия Стьюдента, мы смогли выделить статистически значимые показатели личностных качеств педагогов: невротичность – коэффициент = 3,1, раздражительность – 3,3, застенчивость – коэффициент 3,2 и эмоциональную лабильность – 3,4.
5. При помощи анализа и сравнения полученных результатов, мы определили, что большинство педагогов со сформировавшимся синдромом эмоционального выгорания отметили высокие показатели по всем четырем значимым качествам. Невротичность – 80% педагогов, раздражительность – 60% педагогов, застенчивость – 60%, эмоциональная лабильность – 50% педагогов. А у педагогов с несформировавшимся синдромом эмоционального выгорания эти качества менее выражены. Высокие показатели по качествам невротичность показали 25% педагогов, раздражительность – 0% педагогов, застенчивость – 12,5%, эмоциональная лабильность – 0% педагогов.
6. Все полученные результаты нашего исследования позволяют нам утверждать, что гипотеза, выдвинутая нами в начале работы, подтвердилась. А именно, личностные качества влияют на формирование синдрома эмоционального выгорания педагогов.
Заключение

Подводя итоги проведенного исследования можно отметить, что в связи с модернизацией системы российского образования в обществе постоянно повышаются требования ко всем аспектам деятельности педагога: знаниям, умениям и личностным особенностям. Такая ситуация создает педагогу дополнительный эмоциональный дискомфорт, усиливает нервно-психическое напряжение и может вызвать возникновение синдрома эмоционального «выгорания». Эмоциональное «выгорание» - состояние психики педагога, которое он испытывает - равнодушие или глубокое негативное чувство к своей профессиональной деятельности и профессиональному общению.

На развитие «эмоционального выгорания» у педагогов могут влиять группы личностных, организационных, ролевых факторов, которые действуют в такой сложной взаимосвязи и взаимозависимости, что в каждом отдельном случае предсказать стопроцентное возникновение эмоционального «выгорания» практически невозможно. Обычно причина «выгорания» - это комбинация вредоносных факторов, но индивидуальная ситуация профессионального развития может усугублять или сглаживать их влияние.

Исследования показывают, что к физиологическим признакам эмоционального напряжения и стресса относятся язвы, мигрень, гипертония, боль в спине, артрит, астма и боли в сердце. Психологические проявления включают раздражительность, потерю аппетита, депрессию и пониженный интерес к межличностным и сексуальным отношениям и др. 

Изучение синдрома эмоционального выгорания в профессиональной деятельности педагогов имеет огромную социальную значимость и важность в современной жизни. Особенно актуальна данная проблема в сфере педагогики, так как учителя обеспечивают полноценное воспитание, обучение и развитие, что возможно лишь при высоком потенциале их здоровья. 

По данным социально-демографических исследований труд педагога относится к числу наиболее напряженных в эмоциональном плане видов труда: по степени напряженности нагрузка учителя в среднем больше, чем у менеджеров и банкиров, генеральных директоров и президентов ассоциаций, т.е. тех, кто непосредственно работает с людьми. 

Бойко В.В. приводит следующие данные: из 7300 педагогов общеобразовательных школ, риск и повышенный риск патологии сердечнососудистой системы отмечен в 29,4% случаев, заболевания сосудов головного мозга у 37,2% педагогов, 57,8% обследованных имеют нарушения деятельности желудочно-кишечного тракта. Вся выявляемая соматическая патология сопровождается клиникой неврозоподобных нарушений. Собственно невротические расстройства выявились в 60-70% случаев

В ходе коррекционно-профилактической работы по снижению СЭВ могут использоваться аутогенная тренировка, релаксационные упражнения, психомышечная тренировка и тренинг, направленный на формирование эмоционально-волевой устойчивости.

Целью нашего эмпирического исследования являлось изучение синдрома эмоционального выгорания у педагогов. 

В качестве предмета исследования выступал синдром эмоционального выгорания. Объектом исследования выступили педагоги лицея № 17 города Калининграда в количестве 30 человек женского пола с разным профессиональным стажем от 1 года до 39 лет.
Мы предположили, что на развитие синдрома эмоционального выгорания оказывают влияние личностные качества педагогов. 
В работе мы использовали методики диагностики степени сформированности синдрома эмоционального выгорания, личностных качеств и межличностных отношений педагогов. А также были использованы методы математической статистики. 

В процессе исследования наша гипотеза подтвердилась. У большинства педагогов со сформировавшимся синдромом эмоционального выгорания были отмечены высокие показатели по всем статистически значимым качествам: невротичность, раздражительность, застенчивость, эмоциональная лабильность. У педагогов с несформировавшимся синдромом эмоционального выгорания эти качества менее выражены, так как высокие показатели по значимым качествам были отмечены у значительно меньшего количества педагогов данной группы.

Таким образом, проведенное нами исследование подтвердило нашу гипотезу.

Материалы проведенного исследования могут быть использованы в практической работе специалистов психолого-педагогической деятельности.
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Приложение 

Программа формирования эмоциональной устойчивости и снижения эмоционального выгорания

Одним из способов по снижению уровня стресса может являться любая релаксационная деятельность, аутогенные тренировки, медитация. Мы рассмотрим лишь некоторые варианты, которые могут применяться в нашем случае.

Кроме движения (активного отдыха) и сна (пассивного), для оптимизации психического состояния, восстановления психического здоровья все более широко используются различные методы собственно психорегуляции. Прежде всего следует упомянуть аутотренинг, который дает хороший восстановительный и оздоровительный эффект через релаксацию. Аутогенная тренировка (AT) позволяет одновременно решить целый ряд задач, в частности, снятие последствий стресса, восстановление сил, затраченных на работе, повышение функциональных возможностей организма и управление психофизиологическим состоянием.

Существуют различные схемы AT. Одной из самых простых и эффективных является комплекс упражнений, впервые в новое время предложенный немецким профессором И. Шульцем еще в 20-е годы, хотя сама методика релаксации была известна и применялась на практике еще в Древней Индии, Китае и ряде других мест.

Физиологический механизм методики основан на произвольном управлении доминантой — устойчивым сильным очагом возбуждения в одном из нервных центров мозга. Ослабление мышечного тонуса с помощью AT играет колоссальное значение. Любое стрессовое событие усиливает мышечное напряжение. Это, в свою очередь, приводит к активации мышечных рецепторов, которые бомбардируют мозг, еще больше повышая уровень возбуждения. Освоение приемов AT позволяет волевым усилием (благодаря образовавшимся по условно-рефлекторному принципу нервным механизмам) вызвать доминанту, тормозящую деятельность двигательных нервных центров, сенсорных центров, получающих импульсацию от мышечных рецепторов. В результате уровень возбуждения значительных по площади участков коры головного мозга снижается, уменьшается нервно-психическое напряжение. Возникший очаг возбуждения подавляет деятельность остальных центров, в результате чего они отдыхают, восстанавливаются. 

На практике AT сводится к освоению приемов расслабления мышц, выработке навыков в развитии ощущений тепла или холода в разных частях тела, концентрации внимания и создания волевой установки на общее состояние организма или одной из его систем (и основе лежит формирование физиологической доминанты).

Антистрессовая релаксация (рекомендована Всемирной организацией здравоохранения) [43]

1) Лягте (в крайнем случае - присядьте) поудобнее в тихом, слабо освещенном помещении; одежда не должна стеснять ваших движений. 

2) Закрыв глаза, дышите медленно и глубоко. Сделайте вдох и примерно на десять секунд задержите дыхание. Выдох производите не торопясь, следите за расслаблением и мысленно говорите себе: "Вдох и выдох, как прилив и отлив". Повторите эту процедуру пять-шесть раз. Затем отдохните около двадцати секунд. 

3) Волевым усилием сокращайте отдельные мышцы или их группы. Сокращение удерживайте до десяти секунд, потом расслабьте мышцы. Таким образом пройдитесь по всему телу. При этом внимательно следите за тем, что с ним происходит. Повторите данную процедуру трижды, расслабьтесь, отрешитесь от всего, ни о чем не думайте. 

4) Попробуйте как можно конкретнее представить себе ощущение расслабленности, пронизывающее вас снизу доверху: от пальцев ног через икры, бедра, туловище до головы. Повторяйте про себя: "Я успокаиваюсь, мне приятно, меня ничто не тревожит". 

5) Представьте себе, что ощущение расслабленности проникает во все части вашего тела. Вы чувствуете, как напряжение покидает вас. Чувствуете, что расслаблены ваши плечи, шея, лицевые мускулы (рот может быть приоткрыт). Лежите спокойно, как "тряпичная кукла". Наслаждайтесь испытываемым ощущением около тридцати секунд. 

6) Считайте до десяти, мысленно говоря себе, что с каждой последующей цифрой ваши мышцы все более расслабляются. Теперь ваша единственная забота - о том, как насладиться состоянием расслабленности. 

7) Наступает "пробуждение". Сосчитайте до двадцати. Говорите себе: "Когда я досчитаю до двадцати, мои глаза откроются, я буду чувствовать себя бодрым. Неприятное напряжение в конечностях исчезнет". Данное упражнение рекомендуется выполнять два три раза в неделю. Поначалу оно занимает около четверти часа, но при достаточном овладении им релаксация достигается быстрее.

Релаксация с элементами медитации по Шакти Гавайи [38]

1) Лягте на спину. Руки вытянуты вдоль тела или сцеплены на животе. Закройте глаза, дышите спокойно, довольно медленно и глубоко.

2) Представьте себе, что ваше темя озарено золотистым светом. Сделайте медленный глубокий вдох и выдох. Повторите это пять раз, уделяя внимание светящемуся пятну, пока не почувствуете, что свет исходит из вашего темени. 

3) Переключите внимание на шею. Представьте, что она тоже излучает золотистое сияние. Сосредоточившись на этом излучении, пять раз медленно вдохните и выдохните. 

4) Мысленно сосредоточьтесь на центральной части вашей груди. Представьте исходящее из нее сияние. Вновь пять раз глубоко вдохните и выдохните. Ощутите, как в вас нарастает энергия. 

5) Переведите внимание на солнечное сплетение, пред ставьте пятно золотистого света вокруг углубления над желудком. Медленно вдыхайте и выдыхайте из него воздух. Повторите это пять раз. 

6) Теперь представьте свет вокруг вашего таза. Сделайте пять вдохов и выдохов, сосредоточьтесь на ощущении, будто световая энергия выделяется и нарастает. 

7) Наконец, представьте сияние вокруг ваших ног и сосредоточьте на нем свое внимание в течение пяти дыхательных циклов. 

8) А теперь представьте себе все шесть сияющих пятен одновременно. Ваше тело напоминает нить драгоценных камней, излучающих энергию. 

9) Дышите глубже и на выдохе представляйте себе, как энергия разливается по поверхности левой части вашего тела от темени к нижним конечностям. При вдохе представляйте обратный процесс - как она струится по правой стороне тела к темени. Позвольте этой энергии циркулировать таким образом трижды. 

10) Затем на замедленном выдохе представьте, как поток энергии движется от темени по передней части тела к нижним конечностям. При вдохе почувствуйте, как он движется по задней части тела к темени. Позвольте ему циркулировать таким образом также три раза. 

11) Теперь представьте, что энергия накапливается у ваших ног; позвольте ей медленно продвигаться вверх по центральной части тела от нижних конечностей к голове, а затем в обратном направлении - по поверхности корпуса к нижним конечностям. Повторяйте эту процедуру, пока она доставляет вам приятные ощущения. 

Таков подход автора. Мы же добавим от себя, что данную релаксацию можно завершить так же, как любую другую (то есть прежде всего медленно и безо всякого насилия над собой). 
Релаксация по М. Шлепецкому [40]

1) Сядьте поудобнее, закройте глаза. 

2) Попробуйте расслабить все мышцы. Можете действовать по принципу "от ног к голове" или в обратном порядке. 

3) Дышите естественно, через нос. Сосредоточьтесь на дыхании. При выдохе произносите какое-либо слово или фразу (можно считать). 

4) Занимайтесь таким образом десять минут. Не заводите будильник. Если хотите следить за временем, лучше открывай те глаза. 

5) По окончании упражнения некоторое время посидите спокойно, с закрытыми глазами. 

Релаксация с сосредоточением на дыхании

Данный подход предполагает физиологическое мышечное расслабление при каждом выдохе. 

1) Устройтесь поудобнее в положении лежа (при соблюдении всех основных требований: покой, просторная одежда, умеренная температура воздуха). 

2) Медленно закройте глаза. 

3) Следите за дыханием. С каждым новым выдохом вы все глубже входите в состояние расслабленности. Поступайте так до тех пор, пока не почувствуете, что достигли наиболее глубокой стадии расслабления, которая и требуется вашему телу. 

4) Вы лежите расслабленно, сознавая, что ваше дыхание стало более спокойным и глубоким. Чувствуете расслабленность во всем теле. Вы лежите неподвижно, безвольно, испытываете приятные ощущения. Чувствуете, что успокоение и расслабленность затронули и вашу душу. Вы наслаждаетесь ощущениями покоя и беззаботности. 

5) Тело само даст вам понять, когда почувствует себя достаточно бодрым. Релаксация перестанет приносить удовольствие, и вам захочется вернуться в активное, бодрое состояние. 

6) Не спешите с этим, медленно потянитесь и также медленно откройте глаза. Когда захотите - сядьте. Затем сделай те быстрый выдох.

Ни одна из методик не носит характера строгой инструкции, которую нельзя было бы изменить. Скорее наоборот, рекомендуется "подгонять" их применительно к каждому человеку индивидуально. Важно прислушиваться к своему телу, оно даст вам наиболее точный ответ, что для него лучше, другими словами, что ему всего приятнее. 

Прогрессивная релаксация психотерапевтический метод, разработанный Э.Джекобсоном в 1922г. и основанный на обучении пациентов произвольно расслаблять те мышцы, которые оказываются напряженными в тревожных и эмоциогенных ситуациях [12]. На начальных этапах освоения данного метода пациенты стараются осознать и научиться дифференцировать те ощущения, которые возникают при выборочном напряжении и расслаблении определенных видов мышц. Затем, на протяжении шести основных этапов, происходит тренинг расслабления мышц рук, ног, дыхательных мышц, мышц лба, глаз, органов речи. Те приемы расслабления, которыми пациенты овладевают в спокойной обстановке, затем применяются в специально моделируемых стрессогенных ситуациях. Данный метод, достаточно эффективный и сам по себе, часто используют вместе с другими (например, в рамках психотерапии систематической десенсибилизацией).

Методика прогрессивной мышечной релаксации по методу Джекобсона

ЦЕЛЬ: С помощью концентрации внимания выработать способность улавливать чувство напряжения в мышцах, когда оно имеется, и чувство мышечного расслабления, а также снижение порога восприятия этих состояний мышц. Обучение произвольному расслаблению напряженных мышц, даже если напряжение в них незначительно. 

Все мышцы тела делятся на 16 групп: 
1.Доминантная кисть и предплечье (максимально сожмите кулак) 

2.Доминантное плечо (максимально надавите локтем на подлокотник) 

3.Недоминантная кисть и предплечье 

4.Недоминантное плечо 

5.Мышцы верхней трети лица (поднимите брови как можно выше) 

6.Мышцы средней трети лица (сведите как можно сильнее глаза к носу и максимально наморщите нос) 

7.Мышцы нижней трети лица (максимально сожмите челюсти и отведите углы рта назад) 

8.Мышцы шеи (наклоняйте подбородок к груди и в то же самое время препятствуйте этому, напрягая задние мышцы шеи) 

9.Грудь, мышцы надплечий и спины (максимально сведите лопатки вниз и к середине) 

10.Мышцы живота (Напрягитесь так, будто вы готовитесь к удару в живот) 

11.Доминантное бедро ( максимально напрягите передние и задние мышцы бедра) 

12.Доминантная голень (максимально подтяните на себя ступню и разогните большой палец ступни) 

13.Доминантная ступня 

14.Недоминантное бедро 

15.Недоминантная голень 

16.Недоминантная ступня. 

Упражнение заключается в последовательном максимальном напряжении данных групп мышц с последующим расслаблением. 

Для успешного освоения клиент должен самостоятельно дважды в день проделывать методику. 

Приведенные выше техники (за исключением прогрессивной мышечной релаксации Джекобсона) представляют собой простые тренажи, которые следует воспринимать как создание базы для овладения более сложными приемами или просто как один из видов активного отдыха. 

Медитация (meditation) в переводе с английского означает задумчивость, раздумье, размышление. [16] На самом деле, медитация - это состояние человека, и, как любое состояние, медитация многогранна.

Существует огромное разнообразие видов медитации. С точки зрения физической (двигательной) активности медитация может носить статичный и динамичный характер. И в том, и в другом случае, медитации свойственно сосредоточение. Однако, в случае динамичной медитации человек сосредотачивается на процессе, на действии, которое он выполняет, а в случае статичной медитации он сосредотачивается на внутреннем или внешнем источнике (мысли, объекте, звуке, запахе, ощущении), находясь обездвиженным. Медитация на внутренних процессах (дыхании, сердцебиении) занимает промежуточное положение.

Медитация в оздоровительном центре носит, главным образом, статичный характер и выполняется в положении сидя или лежа. Чаще всего в качестве внешнего объекта медитации используется различная музыка (классическая, этническая, New Age...), звуки природы (имеется огромный выбор).

Медитация показана для преодоления многих психических и психосоматических (психо-телесных) расстройств, в частности, снижения уровня стресса, снижения симптомов бронхиальной астмы, гипертонии, тревожности и депрессии, ослабления хронических болей, в том числе и головных. Продолжительность занятий не превышает 1 часа.

Цели занятий:

-преодолеть психические и психосоматические (психо-телесных) расстройства; 

-восстановить и укрепить жизненные силы; 

-укрепить и гармонизировать физическое, душевное и духовное здоровье; 

-расслабиться, отдохнуть. 

Понятие "Эмоциональное выгорание" определяется как "синдром физического и эмоционального истощения, который включает развитие отрицательной самооценки, отрицательного отношения к работе и снижение понимания и сочувствия по отношению к сотрудникам и клиентам". 

Эмоциональное истощение возникает в результате наслаивающихся стрессов средней интенсивности. Эмоциональное выгорание проявляется в чувстве безразличия, эмоционального истощения, изнеможения (человек не может отдаваться жизни, работе так, как это было прежде). Это потеря творческого потенциала, отсутствие реакции на скуку.

Так же можно предложить участникам следующий тренинг по профилактике эмоционального и профессионального выгорания.

Этот тренинг для всех, кто потерял интерес к жизни, утратил творческий потенциал, устал от людей, общения, чувствует эмоциональную усталость, депрессию и вошёл в «штопор» скуки.

Цель тренинга: 

Познакомить участников с понятиями, которые характеризуют эмоциональное истощение; отработать умение и навыки психологической саморегуляции и трансформации отрицательных переживаний в положительное эмоциональное состояние.

Программа мероприятия: 

Задание № 1 "Неэффективная работа" - обсуждение случая неэффективной работы и предложение объяснения, почему выполнение профессиональных обязанностей представляло трудности. 

Тест на определение уровня выгорания - определение личного уровня эмоционального выгорания 

Задание № 2 "Мозговой штурм "Стресс - Выгорание" - нахождение отличия между стрессом и выгоранием, составление «клинической» картины выгорания и стресса. 

Мини-лекция "Что такое выгорание" - определение понятия "Эмоциональное и профессиональное выгорания". 

Задание №3 "Профессиональные границы" – установление рамок возможного поведения на работе. 

Задание №4 "Причины возникновения выгорания" - определение причины выгорания и факторов, которые служат причиной возникновение стресса на рабочем месте и в повседневной жизни. Определение, как влияет выгорание одного работника для других сотрудников.

Мини-лекция "Стадии выгорания" - определение, каким образом возникает и как протекает "Синдром выгорания", диагностические индикаторы выгорания 

Задание №5 «Менеджмент выгорания и профессионального стресса» - групповое обсуждение двух утверждений: «Выгорание есть неминуемым» и «Профилактика выгорания возможна».

Релаксация

Рефлексия

В настоящее время все большую актуальность при снятии напряжения и стрессов приобретают разнообразные тренинги с целью повышения стрессоустойчивости, развития умения своевременно выявлять стрессовые факторы и предотвращать их последствия, улучшения навыков самостоятельного выхода из стрессовой ситуации у участников

Содержанием тренинга могут быть следующие вопросы: [16]

1. Основные причины возникновения стресса

2. Основные составляющие стресса:

-когнитивные компоненты 

-эмоциональные компоненты 

-поведенческие компоненты

3. Особенности механизма стресса:

-стадии общего адаптационного синдрома 

-особенности протекания стресса 

4. Факторы, влияющие на протекание стресса:

-генетически – конституциональные факторы; 

-физиологические факторы;

-когнитивная теория стресса; 

-социальные ожидания членов общества;

-особенности ситуации принятия решения;

5.Влияние характерологических особенностей индивида на его подверженность стрессу:

-гендерные различия; 

-влияние психологических установок;

-влияние стрессогенных факторов на разные типы характера;

-особенности протекания стресса в зависимости от объяснительного стиля индивида;

6. Способы позитивного выхода из стресса

-подбор индивидуальных способов работы со стрессом; 

-использование стресса для дальнейшего развития.

7. Профилактика стресса:

-физиологические способы профилактики стресса;

-планирование, как способ предотвращения стрессовых ситуаций;

-способы построения коммуникаций;

-этические нормы.

Советы людям, страдающего от чрезмерного стресса на работе

Люди, страдающие от чрезмерного стресса на работе могут попытаться применить следующие методы. 

1. Разработайте систему приоритетов в своей работе. Оцените свою работу следующим образом: “должен сделать сегодня”, “сделать позднее на этой неделе” и “сделать, когда будет время”. 

2. Научитесь говорить “нет”, когда достигнете предела, после которого вы уже не можете взять на себя больше работы. Объясните своему начальнику, что понимаете важность задания. Затем опишите конкретные приоритетные работы, над которыми в настоящее время работаете. Если он настаивает на выполнении нового задания, спросите, какую работу вы должны отложить до завершения нового задания. 

3. Наладьте особенно эффективные и надежные отношения с вашим начальником. Поймите его проблемы и помогите ему понять ваши. Научите вашего начальника уважать ваши приоритеты, вашу рабочую нагрузку и давать обоснованные поручения. 

4. Не соглашайтесь с вашим руководителем или кем-либо, кто начинает выставлять противоречивые требования (конфликт ролей). Объясните, что эти требования тянут вас в противоположных направлениях. Попросите устроить совещание со всеми заинтересованными сторонами, чтобы выяснить вопрос. Не занимайте обвинительно-агрессивной позиции; просто объясните, какие конкретные проблемы создают для вас противоречивые требования. 

5. Сообщите своему руководителю или сотрудникам, когда вы почувствуете, что ожидания или стандарты оценки вашего задания не ясны ( неопределенность ролей ). Скажите им, что вы несколько неуверенны относительно ряда конкретных, связанных с заданием вопросов и хотели бы иметь возможность обсудить эти вопросы с ними. 

6. Обсудите чувство скуки или отсутствие интереса к работе со своим руководителем. Еще раз учтите, не следует становиться в положение жалующегося. Объясните, что вы сторонник требующей отдачи сил работы и хотели бы иметь возможность принять участие в других видах деятельности. 

7. Найдите каждый день время для отключения и отдыха. Закройте на пять минут дверь каждое утро, поднимите и обоприте на что-нибудь ноги, полностью расслабьтесь и выбросьте работу из головы. Обратитесь к приятным мыслям или образам, чтобы освежить мозг. Уходите время от времени из конторы, чтобы сменить обстановку или ход мыслей. 

Не обедайте там и не задерживайтесь подолгу после того, как вам следовало бы уже идти домой или заняться другой работой. 

К другим факторам, связанным с понижением вероятности стресса, относятся соблюдение надлежащего питания, поддержание себя в форме с помощью физических упражнений и достижение общего равновесия в жизни. 

Этапы проведения эмоционально-волевой тренировки

В исследованиях Рожнова В.Е., Табачникова С.И., Филатова А.Т. отмечается, что обучение приемам ЭВТ условно делится на 5 этапов [44].

Первый этап. Необходимо правильно научиться переключаться на новый ритм дыхания и выдерживать его заданное время.

При этом особое внимание следует обратить на позу: лежать на спине, корпус прямой, голова слегка опущена вперед, руки свободно расположены вдоль туловища, ноги на ширине плеч, глаза закрыты. Затем делается активный, форсированный глубокий вдох. Выдох спокойный, без напряжения. Закончив выдох, нужно задерживать дыхание до появления потребности вдохнуть, мысленно считая, сколько секунд удается не дышать без усилия. Затем следует очередной быстрый глубокий вдох и т. д.

При вдохе нужно взором окинуть свое тело последовательно в направлении снизу вверх; выдыхая, перевести мысленный взгляд в обратном направлении и остановить его на пальцах стоп.

На занятие в течение 4-6 мин в среднем приходится 7-10 циклов (вдох - выдох - задержка). Дыхание удается задерживать на 30-45 счетов (секундах) и более.

Начиная занятие, нужно отвлечься от посторонних звуков и мыслей. Принять исходное положение.

Быстрый вдох - спокойный выдох - задержка дыхания. Не дышать. Считать; 1, 2, 3, 4, 5, 6…

Активный вдох (взгляд снизу вверх) - выдох (опустить взгляд к стопам) - задержка дыхания. Считать...

Вдох - выдох - задержка дыхания. Считать: 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10...

Вдох - выдох - задержка дыхания. Считать...

В конце занятия надо глубоко без задержки вдохнуть, выдохнуть и перейти на обычный ритм дыхания.

Повторять упражнение следует регулярно 2-3 раза в день.

Лучше выполнять его перед и после работы, так как данные упражнения улучшают легочную вентиляцию, уменьшают напряженность при эмоциональных нагрузках, помогают мобилизовать себя на работу.

Описанный ритм дыхания служит фоном к последующим этапам тренировок, когда будут включаться формулы самовнушения. Поэтому очень важно овладеть умением четко и быстро изменять ритм дыхания.

Через 2-3 дня обычно удается овладеть первым этапом управления своим состоянием.

Второй этап. Следует научиться правильно расслаблять мышцы всего тела и лица, а также вызывать у себя ощущение тепла. Перед занятием нужно принять удобное положение (сидя или лежа), сделать плавный вдох, а затем медленный спокойный выдох. Закрыть глаза. Постараться почувствовать тонус мышц тела и легкими движениями, своим чувством и волей освободиться от их напряжения. Повторять про себя вполголоса: "Мне удобно и хорошо, я отдыхаю. Все тело отдыхает. Не чувствую никакого напряжения. Сижу спокойно. Все мышцы тела начинают расслабляться. Я отдыхаю. Расслабляются мышцы правой (левой) руки. Расслабляются мышцы предплечья.

Все больше расслабляются мышцы правой (левой) кисти и пальцев. Дыхание ровное, глубокое. Сердце работает ровно, спокойно.

Вся рука расслаблена. Она лежит неподвижно, приятно тяжелая, я не могу се поднять. Волна приятного тепла проходит по правой (левой) руке. Тепло доходит до пальцев рук. Тепло пульсирует в кончиках пальцев правой (левой) руки. Приятное тепло в правой (левой) руке усиливается.

Расслаблены мышцы правой (левой) ноги. Мышцы бедер расслаблены. Расслаблены мышцы голени. Стоны лежат свободно и расслабленно. Ноги расслаблены. Они неподвижные и тяжелые. чувствую тяжесть в ногах. Не могу их поднять. Приятное тепло струится по ногам. Все тело приятно расслаблено. Мышцы спины расслаблены. Плечи опущены. Расслаблены мышцы живота. Чувствую приятное тепло во всем теле. Голова свободно опущена. Расслабляются мышцы лица. Мышцы лица расслаблены. Веки опущены и мягко сомкнуты. Расслаблены мышцы рта. Мышцы челюстей расслаблены. Чувствую приятную прохладу в области лба. Всё лицо спокойное, без напряжения.

Я продолжаю отдыхать. Чувствую себя легко и непринужденно. Дышится легко и свободно. Дышу свободно. Мне приятно. Я отдыхаю. Сердце успокаивается все больше. Я не ощущаю его биения. Спокойно и ровно бьется сердце.

Моя нервная система все больше успокаивается. Я успокаиваюсь… Я совершенно спокоен. Полный покой охватил все мое тело, я отдыхаю. Все мое тело отдыхает. Не чувствую никакой усталости. Я дышу совершенно спокойно и свободно.

По окончании упражнений необходимо в течение 0,5-1 мин. прочувствовать еще раз покой и отдых, а затем перейти к следующему самовнушению.

"Я хорошо отдохнул. Весь мой организм набрался сил. Уходит чувство расслабленности и тепла из всех моих мышц. Все мои мышцы становятся легкими и упругими. Приятная прохлада охватывает все мое лицо. Я все бодрее и бодрее. Настроение хорошее. Я полон энергии и сил. Моя голова отдохнувшая, ясная. Во всем теле бодрость и свежесть. Я готов действовать.

Открываю глаза. Встаю. При этом следует сделать быстрый форсированный глубокий вдох, а затем медленный, спокойный выдох, повторить несколько раз. Сделать разминку и приступить к работе.

Освоив прием низшей ступени эмоционально-волевой тренировки, необходимо переходить к более сложным элементам высшей ступени с использованием сюжетных представлений.

Третий этап. Суть метода заключается в том, что тренирующийся воображает определенный сюжет: представляет рабочую обстановку, людей, с которыми предстоит провести смену, мысленно репетирует свои поступки, действия. В случае возникновения аварийной ситуации чувствует себя собранным, спокойным, уверенным, действующим быстро, без лишней суеты и растерянности. Отчетливо и последовательно продумывает все свои действия, внушая себе при этом "Я собран, уверен, энергичен, находчив".

Четвертый этап. Система упражнений, рекомендованных в целях психогигиены, отличается гораздо меньшим объемом и основная задача - настроить себя на предстоящий день.

Проводить эти упражнения следует сразу же после пробуждения, лежа на спине с закрытыми глазами в течение 3-6 мин. При этом необходимо однократно мысленно произнести: "Я совершенно спокоен... Моя правая (левая у левши) рука очень тяжелая... приятная тяжесть разливается по всему телу... Все мое тело стало приятно тяжелым, расслабленным... Появляется приятное чувство тепла в правой (левой) руке. Тепло распространяется по всему телу"

А затем: "...Я спокоен, дыхание свободное, ровное, глубокое. Свежесть и бодрость наполняют меня. Я собран, уверен в себе, в своих силах. Настроение отличное. Мышцы напряглись. Быстро поднимаюсь с постели. Встаю!"

После этого необходимо приступить к физической зарядке, одним из элементов которой должна быть обязательная тренировка умения быстро переходить от напряжения к расслаблению и обратно.

Вечером, перед сном, после принятия удобной, привычной позы в постели, с закрытыми глазами и расслабленными мышцами нужно выполнять упражнение: "Я успокаиваюсь... Я совершенно спокоен. Мои мышцы, тело расслабляются все больше и больше. Все тело приятно тяжелое. Появляется приятное ощущение тепла во всем теле. Дыхание ровное, спокойное. Сердце работает спокойно, ровно. Я засыпаю. Сон будет крепким, глубоким. Утром после пробуждения я буду чувствовать себя отдохнувшим, добрым, полным энергии и сил".

Пятый этап. Если Вы устали или чем-то расстроены, выделите для себя 10-15 мин времени, удобно расположитесь на стуле или в кресле, совершенно отключитесь от окружающей обстановки. На несколько мгновений сосредоточьте свой взор в одной точке и за держите дыхание. Этот прием поможет вам лучше сосредоточиться и отключиться от посторонних раздражителей (внешних и внутренних). Сделайте плавный, глубокий вдох, а затем медленный, спокойный выдох. Закройте глаза.

Постарайтесь почувствовать тонус мышц и тела и легкими движениями, своим чувством и волей освободиться от их напряжения. Дышите спокойно. Отчетливо представьте себе, как мышцы шеи, лица, рук, туловища, ног будут расслабляться под вашим словесным воздействием. Повторяйте про себя или вполголоса: "Я совершенно спокоен. Меня ничто не тревожит. Мне удобно и хорошо... Я отдыхаю… Все мое тело отдыхает... Все мышцы тела расслабляются… Расслабляются мышцы правой (левой) руки... Расслабляются мышцы плеч и предплечья... Плечи опускаются вниз... Все больше расслабляются мышцы правой (левой) руки... дыхание ровное, спокойное, глубокое... Сердце работает ровно, спокойно... Мышцы рук расслаблены. Они лежат неподвижно, я чувствую в них приятную тяжесть. Волна приятного тепла проходит по правой (левой) руке. Тепло доходит до кончиков пальцев рук. Приятное тепло В все больше и боль Расслаблены мышцы правой и левой ноги. Мышцы бедер расслаблены. Расслаблены мышцы голени… Стопы лежат свободно и расслаблено... Ноги расслаблены... Чувствую приятную тяжесть в ногах. Приятное тепло струится по ногам... Все тело приятно расслаблено. Расслаблены мышцы спины... Расслаблены мышцы живота... Приятное тепло в солнечном сплетении. Голова свободно опущена... Все больше расслабляются мышцы лица. Веки опущены и приятно сомкнуты, расслаблены. Чувствую освежающую прохладу в области лба. Все лицо спокойное, без напряжения... Я отдыхаю. Дышится легко и свободно... Спокойно и ровно бьется сердце... Моя нервная система все больше успокаивается. Я успокаиваюсь... Исчезают все не приятные ощущения... Полный покой охватил все мое тело. Не чувствую никакой усталости... Я дышу совершенно спокойно и свободно".

После повторенных несколько раз упражнений необходимо прочувствовать еще раз покой и отдых, а затем перейти к следующему самовнушению. "Я хорошо отдохнул. Весь мой организм набрался сил. Уходит чувство расслабленности и тепла из всех моих мышц. Все мои мышцы становятся легкими и упругими. Приятная прохлада охватывает все мое лицо. Я все бодрее и бодрее. Настроение хорошее. Я полон энергии и сил. Моя голова отдохнувшая, ясная. Чувствую во всем теле бодрость и свежесть Я готов действовать.

Открываю глаза. Встаю!" При этом следует сделать быстрый, форсированный глубокий вдох, а затем медленный, спокойный выдох (повторить несколько раз).

При появлении головной боли рекомендуется следующая формула самовнушения. "Я успокаиваюсь. Меня ничто не тревожит. Все мое тело приятно расслабляется. Дыхание свободное, глубокое. Сердце работает спокойно, ритмично. Мышцы рук и ног расслабляются все больше. Все мое тело приятно расслаблено.

Я чувствую приятную тяжесть в руках, во всем теле. Кровеносные сосуды в руках и ногах расширяются. Ощущаю, как приятно струится воздух через нос туда и обратно. Дышу, как в глубоком сне, спокойно, плавно...

Все мышцы тела расслаблены. Я отдыхаю. Кровеносные сосуды мозга расширяются. От этого улучшается питание нервных клеток. Сосуды мозга расширились. Исчезают неприятные ощущения в голове. Головная боль исчезает. Голова становится легче. Голова стала еще легче. Боль потускнела. Кожу моего лба овевает прохлада. Мой лоб приятно прохладен. Я уже не обращаю внимания на головную боль. Она все больше исчезает. В голове появляются свежесть и ясность мыслей. Боль проходит все быстрее. Я совсем не ощущаю головной боли. Я отлично себя чувствую".

Научиться властвовать собой может и должен каждый человек.

Рекомендации по профилактике СЭВ у психотерапевтов следующие [49].

Утверждения для внутреннего настроя: 

— не бояться допустить ошибку в работе;

— ставить достижимые психотерапевтические цели;

— избавиться от опасения быть обиженным пациентами;

— не принимать на свой счет выпады пациента;

— отрицать конфликт с пациентом;

— уменьшить масштаб собственных и обсуждаемых переживаний;

— не допускать в собственном облике черт сибарита и сноба;

— отказаться от идей собственной значимости;

— рассматривать идеи самоумаления;

— избегать чрезмерных эмоций;

— быть сдержанным в словах и чувствах;

— настроиться на молчаливую серьезность;

— быть незаметным в группе больных;

— придерживаться скромности во внешности;

— вызвать симпатию пациента;

— произвести приятное впечатление;

— снискать любовь и уважение;

— отказаться от проявления сексуального интереса;

— проявлять добродушие;

— стремиться быть полезным;

— настраиваться на выполнение психотерапевтической миссии;

— настраиваться на достижение у данного пациента качественных изменений.

Межличностные средства: 

— лишать пациентов возможности совершить неблаговидный поступок;

— демонстрировать интерес к пациенту;

— не относиться к нему как к «испорченной машине»;

— воспринимать пациента таким, каков он есть;

— оказывать эмоциональную поддержку пациенту;

— демонстрировать уважение к пациенту;

— помогать пациенту почувствовать собственную значимость;

— быть хорошим слушателем;

— оказывать молчаливую поддержку;

— обращаться к пациенту в уважительной и доверительной форме;

— избегать споров с пациентами;

— стремиться убедить собеседника.

На сеансе групповой психотерапии: 

— не предъявлять себя присутствующим;

— больше времени давать пациентам для высказываний;

— поочередно заострять внимание на отдельных участниках сеанса;

— поддерживать атмосферу оптимизма;

— демонстрировать собственный альтруизм;

— придерживаться технологии «психологического донорства».

Данные рекомендации вполне могут быть полезны и представителям других «помогающих» профессий.
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