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Психическое здоровье педагога: как его сохранить и укрепить.

Психическое здоровье – это психические особенности человека,

 позволяющие ему адекватно воспринимать себя 

и успешно адаптироваться к среде.
Эрик Фром

Пояснительная записка
Актуальность
В последние годы наблюдается повышенное  внимание общества к вопросам здоровья. Доказательство тому – мероприятия, нацеленные на укрепление здоровья, а так же создании новой политики в деле его охраны. Здоровье все чаще попадает в числу приоритетных ценностей представителей разных профессий, в том числе – педагогической. Ценность его осознают педагоги не только среднего и старшего возраста, но и молодые. 

В последнее время вопрос сохранения психического здоровья педагога в образовательном учреждении  является актуальным. Увеличиваются требования со стороны общества к личности педагога, к его роли в образовательном процессе. Подобная ситуация потенциально включает в себя увеличение нервно-психического напряжения человека, что приводит к возникновению невротических расстройств, психосоматических заболеваний. Профессиональную деятельность  педагога отличает высокая психо – эмоциональная нагрузка, и, как следствие этого, с увеличением стажа педагоги подвержены "педагогическому кризису", "истощению", "выгоранию". 
Профессия «педагог», иначе «работа сердца и нервов», призывает к ежедневному, даже ежечасному расходованию колоссальных душевных сил. Способность владеть собой, удерживать себя в руках – один из основных показателей деятельности педагога, именно от этого зависят профессиональные успехи и психическое здоровье. 
Цель семинара-практикума: Знакомство с различными способами сохранения психического здоровья педагога.

Категория участников: педагоги, члены администрации учреждения дополнительного образования.
Содержание

Профессия педагога обязывает в любых ситуациях принимать обдуманное решение, преодолевать вспышки гнева, возмущения, недовольства, отчаяния. Временами деструктивные эмоции подавляются в приказном порядке, но эффект от этого достигается обратный – эмоциональное напряжение обостряется. Не способный справится с внутренними переживаниями, педагог пробует сдержать хотя бы внешние проявления эмоций. Но внешнее благополучие при внутреннем несогласии обходится чрезмерно дорого. Долговременное подавление проявлений гнева (в мимике, жестах, словах) может спровоцировать развитие таких заболеваний, как гипертония, язва желудка, мигрень и пр.
Профессиональная деятельность педагога дополнительного образования характеризуется большой загруженностью психоэмоциональной сферы. Основная  часть рабочего времени проходит в напряженной обстановке: эмоционально загруженная деятельность, постоянная сконцентрированность внимания, большая ответственность за жизнь и здоровье детей. Такие факторы вызывают негативное воздействие на физическое самочувствие. Это и нервозность, раздражительность, усталость, разного рода недомогания. 

В некоторых эпизодах эмоциональное напряжение доходит  до критического момента – педагог утрачивает самообладание, что выражается в окриках, гневе, раздражительности. 

Трудности вытекают и из специфики трудовых функций.
Функции, которые выполняет педагог дополнительного образования, вызывают эмоциональные трудности:
· ответственность за жизнь и здоровье детей,
· сама педагогическая деятельность (составление программ, планирование занятий и их претворение, подготовка и участие детей в конкурсах),

· организация воспитательной работы,

· создание условий для успешного обучения и воспитания детей, 
· создания благоприятного микроклимата для психического развития детей, 

· установление контакта с родителями,

· исследовательская функция (анализ и обобщение  опыта деятельности), 
· функция самообразования.

Все эти функции, их многообразие и сложность вызывают определенные затруднения при  выполнении профессиональных обязанностей. 

Напряженными для педагога дополнительного образования детей могут стать следующие ситуации: 

· взаимодействия с обучающимися, которые связанны с нарушением дисциплины, а так же конфликтными ситуациями между ними; 

· взаимоотношения с коллегами и администрацией (это и расхождения во мнениях, точках зрения, оценках ситуаций, загруженностями коллективными делами, распределение и объем педагогической нагрузки, усиление контроля  над выполняемой педагогической деятельностью и т.д.; 

· взаимодействия с родителями обучающихся, вызванные разногласием в оценке ребенка педагогом и родителями, снижением внимания со стороны родителей к воспитанию детей, индивидуальной конфликтностью и тревожностью родителей;
· низкий социально-психологический статус профессии педагога дополнительного образования, разочарование собой и выбранной профессией, местом работы, неудовлетворительная заработная плата и недостаточное общественное признание результатов педагогической деятельности. 

Психологическое самочувствие педагога дополнительного образования оказывает прямое влияние на всю атмосферу учреждения. Исследования доказывают, что для значительного числа педагогов характерны: эмоциональная неустойчивость, высокий уровень тревожности, напряженность. Негативно окрашенные психологические состояния педагога снижают эффективность воспитания и обучения детей, повышают конфликтность во взаимоотношениях с обучающимися, их родителями, коллегами, оказывают воздействие на возникновение и закрепление в  характере и профессиональных качествах негативных черт, разрушающих психическое здоровье, провоцируют высокую напряженность, агрессию, удерживают творческую активность. Вследствие чего, появляются признаки профессиональных дезадаптаций:

· появляется профессиональная усталость (уменьшается эмпатия, желание работать);

· появляется неудовлетворенность результатами труда, не зависимо от вклада;

· существенные нарушения в профессиональном развитии (нет профессионального роста, недостаточная сформированность этапов профессиональной деятельности, потеря нравственных качеств). 

Таким образом, результатом профессиональной дезадаптации, деформации педагога является «синдром эмоционального выгорания».
Синдром эмоционального выгорания - это реакция организма, возникающая вследствие продолжительного воздействия профессиональных стрессов. Это выработанные личностью механизмы психологической защиты в форме полного или частичного исключения эмоций в ответ на психотравмирующее воздействие.
На развитие синдрома выгорания оказывают влияние различные факторы.

· Внутренние предпосылки, которые проявляются в неудовлетворенности своей самореализацией в различных жизненных и профессиональных ситуациях.

· Сниженное чувство собственного достоинства (стрессогенными являются ситуации социального сравнения, проявляться как неудовлетворенность своим статусом, плохо скрываемое раздражение в адрес более успешных людей). 

· Появление трудоголизма, высокой мотивации успеха вплоть до перфекционизма (быть лучше всех всегда и во всем). Поэтому любое снижение результатов труда может вызвать неадекватную реакцию: уход в себя, депрессия, агрессивные вспышки.

· Специфика профессиональной педагогической деятельности, необходимость сопереживания, сочувствия, нравственная ответственность за жизнь и здоровье детей.

· Организационный фактор в условиях образовательного учреждения, проявляется в неблагополучной психологической атмосфере в педагогическом коллективе: однополый состав коллектива, наличие конфликтов по вертикали и горизонтали, нервозная обстановка побуждают одних растрачивать эмоции, а других искать способы экономии своих психических ресурсов. Отсутствие сплоченного социального окружения, которое могло бы оказать поддержку. 

· Дефицит времени. Педагоги стараться сделать работу идеально, недостаток времени приведет к эмоциональной и физической перегрузке.

· Социально-экономическая нестабильность. Современные условия выступают как депрессогенные факторы за счет наличия в них негативного программирования (особенно часто встречается в рекламных акциях: реклама лекарств и т.д).
Эмоциональному выгоранию в образовании подвержены педагоги старше 35-40 лет. 
Физические симптомы:
· снижается энтузиазм, 
· исчезает блеск в глазах, 
· появляется хроническая усталость даже утром, 

· чувство истощения («не могу»), 

· восприимчивость к любому внешнему воздействию, изменению. 

Проявляются:

· в головных болях,

· астенизации (мало сил), 

· появляется одышка,

· бессонница (или тревожные сны).

Поведенческие симптомы:
· негативные установки на жизнь,

· замедляется общий темп жизни,

· работа кажется тяжелой и не интересной.

Проявляются:

· педагог не успевает выполнить «бумажную»  работу, берет ее на дом,

· часто испытывает беспокойство, связанное с работой,

· негативное отношение к окружающим,

· сниженный энтузиазм,

· постоянные разочарования,

· не уверенность в себе и своих силах,

· подозрительность.

В 2001 – 2002 г.г. – появляются исследования, которые открывают значимость личностных особенностей психоэмоционального выгорания – это слабая мотивация собственной деятельности. 

В результате исследований были определены 3 стадии синдрома психоэмоционального выгорания
1. Приглушение эмпатии (слабое эмоциональное отреагирование)

· равнодушие к внешнему миру;

· сужение контактов (эмоциональное торможение).

Эта стадия всегда заметна.

2. Деперсонализация

· активизируются негативные чувства на коллег, на ситуацию, на конкретных людей;

· коммуникативное отреагирование жесткое;

· снижение профессиональных умений.

3. Редуцирование личных достижений (полное выгорание)

· утрата профессиональных ценностей;

· полное безразличие к миру и к себе.
Последствиями эмоционального выгорания могут стать проблемы в семье, нарушение взаимоотношений с родными и, в первую очередь, с детьми. Под воздействием эмоционального выгорания усиливаются тревожность, раздражительность, появляется агрессивность, изменяется стиль общения педагога с детьми. Чаще стиль общения становится авторитарным или либерально-попустительским, что приводит к нарушению благоприятной психологической обстановки в группе. 
Тест на профессиональное выгорание.
Вам предложены утверждения, с которыми Вы согласны (да), не согласны (нет), они верны в некоторых случаях (иногда).

1. Меня тяготит педагогическая деятельность.

2.  У меня нет желания общаться после работы.

3.  У меня в группе есть "плохие" дети.

4.  Если есть настроение - проявлю соучастие и сочувствие к ребенку, если нет настроения - не считаю это необходимым.

5.  Желая упростить решение профессиональных задач, я могу упростить обязанности, требующие эмоциональных затрат.

Каждый ответ "да"- 3 очка, "иногда"-2 очка, "нет"- 1 очко.

Ключ:

 5-8 очков - Вы не подвержены синдрому эмоционального выгорания;

 9-12 очков - идет формирование профессиональных деформаций в виде эмоционального выгорания; 

13-15 очков - идет развитие синдрома эмоционального выгорания.

Эмоциональное выгорание можно рассматривать с положительной стороны.
Признаки «сгорания» выступают как внешние проявления отдельных естественных процессов, происходящих в педагоге во время выполнения им должностных обязанностей. К ним следует относиться как к сигналам, идущим из «внутренней сферы» в «сферу сознания», как способу коммуникации между «скрытым» и «понятным», неосознанным и осознанным. В какой-то степени – это друзья профессионала, помогающие ему узнать, что с ним происходит. Восприятие этих сигналов как врагов означает отказ от предоставляемой возможности более глубокого понимания себя и свою деятельность. Эти процессы дают возможность педагогу понять, что с ним происходит и, исходя из этого решить, что делать дальше, возможно изменить профессию  или  каким-то образом постараться скорректировать проявления синдрома.

Надо понимать, что «сгорание» не является неизбежным. Своевременно предпринятые профилактические шаги могут предотвратить, ослабить или исключить его возникновение.
Рекомендации для профилактики и устранения "выгорания"

· Наиболее распространенным средством является непрерывное психолого-педагогическое образование педагога, повышение его квалификации. 
· Со стороны администрации необходима система поощрений. Оборудование комнат психологической разгрузки, релаксация прямо на работе. Руководителям необходимо структурировать работу и организовать рабочие места, чтобы дело стало более значимым для исполнителей.
· Овладение педагогами умениями и навыками саморегуляции. В настоящее время для саморегуляции психического состояния используют разные методы: дыхательная гимнастика, концентрация и визуализация, релаксация, аутогенная тренировка и др. овладев ими, можно более эффективно, рационально распределять свои силы в течение каждого дня, адекватно управлять собой в соответствии со сложившейся ситуацией.
· Самопознание, поскольку, зная себя, свои потребности и способы их удовлетворения, педагог может эффективно и рационально распределять  силы в течение каждого дня и всего учебного года. 
· Научиться разделять профессиональную деятельность и частную жизнью. «Выгорание» усиливается всякий раз, когда границы между ними начинают стираться, и работа занимает большую часть жизни. Для психологического благополучия педагогов абсолютно необходимо ограничивать их работу пределами разумного и не позволять им распространять ее на домашнюю жизнь. Семейные проблемы, являющиеся следствием «выгорания», могут быть облегчены «снижением рутинность». 
· Овладение  техникой позитивного мышления. Полезен самоанализ внутреннего диалога и устранение из его содержания всех деструктивных речевых оборотов, обращенных к себе, в которых сквозят обреченность, самообвинение, отсутствие веры и надежды на успех («Я ничего не могу изменить в моей жизни», «Меня никто не понимает», «Я несчастлив и всегда буду таким»). Их необходимо заменить на конструктивные или позитивные обороты, на те, что будут способствовать мобилизации внутренних психологических ресурсов и укреплять уверенность в собственных силах.
Способы сохранения психического здоровья напрямую связаны со способами снятия стресса.
7 основных групп снятия стресса
1. Изменение среды

Методы:

- внутри дома за счет общения с животными;

- пребывание в эмоционально воздействующей среде;

- посещение близких людей;

- путешествие (удаление от источника раздражения);

- смена места жительства;

- смена работы.
2. Антистрессовые мероприятия

Методы:

- дыхательная гимнастика (например, Стрельниковой);

- исполнение молитвы;

- превращение рутинной работы в творческую;

- обращение к эротическим эмоциям;

- занятие гимнастикой;

- приём успокаивающих процедур (ванна, бассейн, массаж, хобби).
3. Средства вытесняющего воздействия

Методы:

- эмоциональное отреагирование;

- слёзы;

- использование физических нагрузок;

- устройство на работу по совместительству.

4. Корректировка своего поведения

Методы:

- приучить себя избегать блокирования общения;

- изучение опыта и поведения других;

- переход на жесткий режим труда и отдыха;

- смена стиля отношений с коллегами.

5. Анализ причин стрессовых переживаний:

- осознание собственного состояния.

6. Самокорректировка

Методы:

- диалоги с собой и партнером на темы, которые вас тревожат;

- самовнушение;

- исповедь перед собой;

- получение второго образования;

- разработка программ самообразования и  их реализация.

7. Использование психотерапевтических средств

Методы:

- консультации психологов;

- консультации психотерапевтов;

- использование психодинамической музыки.

Психологические саморегуляции

1. Никогда, никого не обвинять (ни себя, ни другого).

2. Стремится всегда во всех ситуациях владеть собой.

3. Необходимо всегда себя изучать.

4. Находить оптимальный стрессовый репертуар в той или иной ситуации.

Упражнения:
1. «Поза кучера»

2. «Баночка» (закрыть крышку – слышать; закрыть занавески – видеть)

3.«Позитивное мышление»

                      4.«Расщепление экрана»
Представьте большой белый экран, разделенный вертикальной чертой; слева на экран спроецируйте негативную напряженную ситуацию – нечеткую, черно-белую; справа – ситуацию успеха, яркую, красочную, наполненную звуками и запахами. Постепенно левая (негативная) картинка уменьшается, блекнет, удаляется, а правая (позитивная) становится все более яркой и приближается.
5.«Управление дыханием» - эффективное средство влияния на тонус мышц и эмоциональные центры мозга. 
Медленное и глубокое дыхание (с участием мышц живота) понижает возбудимость нервных центров, способствует мышечному расслаблению, то есть релаксации. Частое (грудное) дыхание, наоборот, обеспечивает высокий уровень активности организма, поддерживает нервно-психическую напряженность. 

6.Самоодобрение  (самопоощрение)
Люди часто не получают положительной оценки своего поведения со стороны. Это, особенно в ситуациях повышенных нервно-психических нагрузок, — одна из причин увеличения нервозности, раздражения. Поэтому важно поощрять себя самим.
– В случае даже незначительных успехов целесообразно хвалить себя, мысленно говоря: «Молодец!», «Умница!», «Здорово получилось!»
– Находите возможность хвалить себя в течение рабочего дня не менее 3–5 раз.
Психологический портрет» психически здоровой личности (Эрик Фром)

1. Человек должен отказаться от всех форм обладания для того чтобы БЫТЬ СОБОЙ (иметь свою идентичность).

2. Человек должен ощущать себя на своем месте.

3. Человек должен радоваться от служения людям.

4. Любовь и уважение к жизни во всех ее проявлениях

5. Жизнь без идолопоклонства.

6. Постоянное развитие, как высшая цель жизни.

7. Разумное отношение к вещам.

8. Человек должен испытывать чувство свободы (не должен тяготеть к произволу).

9. Понимание того, что другому человеку не всегда удается достичь совершенства.

Таким образом, профессиональная деятельность работников сферы образования ощущает потенциальную угрозу развития синдрома эмоционального выгорания, большое количество педагогов,  в  различной степени проявления, имеет  предрасположенность к   синдрому выгорания. Личностные черты эмоциональной неустойчивости, конформности, робости, подозрительности, склонности к чувству вины, консерватизма, импульсивности, напряженности,  имеют значение в формировании синдрома эмоционального выгорания. Психопатологические особенности синдрома эмоционального выгорания у работников сферы образования во многом основываются на личностной тревожности. Тесная связь определяется между личностными чертами и  тревожно -  депрессивным компонентом выгорания, психосоматическими и  психовегетативными нарушениями. Развитие синдрома эмоционального выгорания связано со снижением показателей психической адаптации.
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