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Психолого-педагогічний семінар для педагогів: 

«Професійне вигорання вчителів»
Практичний психолог  - Петрище Вікторія  Юріївна, спеціаліст вищої категорії, методист
Мета: формувати в людей прагнення привносити в своє життя певний зміст, розуміти значимість наявності мети життя, бачити життєві перспективи, займати активну життєву позицію.
     Поняття для засвоєння: емоційне вигорання, емоційне виснаження, деперсоналізація, редукція професійних  досягнень,стрес, стресостійкість.
Обладнання.  Роздатковий матеріал, робочі аркуші, кольорові олівці або фарби.

Час - 90 хвилин

ХІД

слайд1
Вкотре поспішаючи вранці на роботу, пересуваючись вулицями рідного села чи міста на власному авто чи в громадському транспорті серед таких самих людей, які поспішають на роботу, ви ловите себе на думці, що зовсім не хочеться туди йти. І нічого страшного в цьому не має. Однак якщо ця думка виникає у вас щоранку, протягом дня та не дає спокою навіть уночі і при цьому поєднується із  хворобливими симптомами - відсутністю апетиту, головним болем, підвищеною дратівливістю, млявістю, - не поспішайте до аптеки.

Причиною всьому може бути небезпечний "вірус" сьогодення - синдром професійного (емоційного) вигорання або, як його ще називають, - синдром хронічної втоми.

За статистикою телефону довіри України виявлено, що 75% звернень стосувалися саме синдрому хронічної втоми та депресії.

слайд 2-3

Звернемось трохи до історії.

Захворювання відкрите на початку 1950-х років і тривалий час вважалося недослідженою формою вірусної інфекції.
Тільки в 1974 р. – Дж. Фрейденбер дав назву цьому стану – синдром "емоційного вигорання".
У  1981 р. – виділено три аспекти в симптоматиці синдрому:
· відчуття емоційного виснаження;

· тенденція розвитку негативного ставлення до людей;

· розвиток негативного ставлення до себе і своєї роботи.
У  1982 р. – створений інструмент виміру феномену вигорання – тестова методика Маслач.
У  1983 р. – узагальнений перелік симптомів "емоційного вигорання".
слайд4
Що таке емоційне  вигорання?
Емоційне вигорання – це синдром, що розвивається на тлі неперервного впливу на людину стресових ситуацій і призводить до інтелектуальної, душевної і фізичної перевтоми та виснаження. 
слайд5
Встановлено, що до емоційного вигорання більш схильні спеціалісти, які змушені в силу своєї професійної діяльності багато та інтенсивно контактувати з іншими людьми:

·   психологи;

·  педагоги;

· соціальні працівники;

·  юристи;

·  медики;

·  продавці;

·  менеджери та інші. 
оскільки вони під час роботи зазнають сильних нервово-психічних навантажень, що проявляється в емоційній втомі та виснаженні.
Найскладнішим є те, що вигорання розвивається поступово, і в цьому його підступність. Людина часто не усвідомлює симптомів. 

слайд6
Умовно симптоми емоційного вигорання можна поділити на три групи:

ПСИХОФІЗИЧНІ  СИМПТОМИ: 
·   ХРОНІЧНА ВТОМА;

·  ВІДЧУТТЯ ЕМОЦІЙНОГО І ФІЗИЧНОГО ВИСНАЖЕННЯ;

·  ВІДСУТНІСТЬ РЕАКЦІЇ ЦІКАВОСТІ ТА СТРАХУ;

·  ЗАГАЛЬНА АСТЕНІЗАЦІЯ;

·  БЕЗПІДСТАВНА ПІТЛИВІСТЬ;

·  НЕРВОВІ ПОСМИКУВАННЯ;

·  ЧАСТІ ГОЛОВНІ БОЛІ, РОЗЛАДИ ШЛУНКУ;
·  РІЗКА ВТРАТА ЧИ ЗБІЛЬШЕННЯ ВАГИ;

·  ПОВНЕ АБО ЧАСТКОВЕ БЕЗСОННЯ;

·  ПОРУШЕННЯ ДИХАННЯ  ПРИ ФІЗИЧНОМУ ЧИ ЕМОЦІЙНОМУ НАВАНТАЖЕННІ. 
слайд7
СОЦІАЛЬНО – ПСИХОЛОГІЧНІ СИМПТОМИ:
· БАЙДУЖІСТЬ, НУДЬГА, ПАСИВНІСТЬ І ДЕПРЕСІЯ;

·  ПІДВИЩЕНА ДРАТІВЛИВІСТЬ ЧЕРЕЗ НЕЗНАЧНІ, ДРІБ'ЯЗКОВІ ПОДІЇ; 

·  ПОСТІЙНЕ ПЕРЕЖИВАННЯ НЕГАТИВНИХ ЕМОЦІЙ;

·  ВІДЧУТТЯ ІЗОЛЯЦІЇ, НЕРОЗУМІННЯ ІНШИХ Й ІНШИМИ;

·  ВІДЧУТТЯ НЕУСВІДОМЛЕНОГО ЗАНЕПОКОЄННЯ І ПІДВИЩЕНОЇ ТРИВОЖНОСТІ;

·  ВІДЧУТТЯ ВІДПОВІДАЛЬНОСТІ І ПОСТІЙНИЙ СТРАХ;

·  ЗАГАЛЬНА НЕГАТИВНА УСТАНОВКА НА ПЕРСПЕКТИВИ. 

слайд8
ПОВЕДІНКОВІ СИМПТОМИ:
· ВІДЧУТТЯ, ЩО РОБОТА СТАЄ  ДЕДАЛІ ВАЖЧОЮ;

·  ЗМІНА РОБОЧОГО ДНЯ;

·  ВІДЧУТТЯ ЗНЕВІРИ, ЗНИЖЕННЯ ЕНТУЗІАЗМУ, БАЙДУЖІСТЬ ДО РЕЗУЛЬТАТІВ;

·  НЕВИКОНАННЯ ВАЖЛИВИХ ЗАВДАНЬ І “ЗАСТРЯГАННЯ” НА ДРІБНИХ ДЕТАЛЯХ;

·  ДИСТАНЦІЮВАННЯ, ПІДВИЩЕННЯ НЕАДЕКВАТНОЇ КРИТИЧНОСТІ;

·  ЗЛОВЖИВАННЯ АЛКОГОЛЕМ, КУРІННЯМ, ВЖИВАННЯ НАРКОТИКІВ. 

слайд9

ПРАКТИЧНЕ  ЗАНЯТТЯ

ВПРАВА «БАЛАНС РЕАЛЬНИЙ І БАЖАНИЙ»
Намалюйте два кола. 

У першому колі, орієнтуючись на внутрішні відчуття, секторами позначте, в якому співвідношенні у вашому житті на даний час перебувають робота (професійне життя), хатня робота, особисте життя (подорожі, відпочинок, захоплення).

У другому колі - їх ідеальне співвідношення для Вас.

Поміркуйте і спробуйте нижче дати відповіді на такі запитання:
слайд10
· ЧИ Є ВІДМІННОСТІ МІЖ РЕАЛЬНИМ І БАЖАНИМ?  У ЧОМУ ВОНИ ПОЛЯГАЮТЬ?

·  ЧОМУ ТАК СТАЛОСЯ?

·  ЩО МОЖНА ЗРОБИТИ, АБИ НАБЛИЗИТИ РЕАЛЬНЕ І БАЖАНЕ? ЗА РАХУНОК ЧОГО?

·  ВІД КОГО АБО ВІД ЧОГО ЦЕ ЗАЛЕЖИТЬ? 
слайд11

Стадії емоційного вигорання

І  СТАДІЯ   (3-5 РОКІВ) 
·  приглушення емоцій;

·  зникають позитивні емоції, з'являється відстороненість у відносинах із членами сім'ї;

·  виникає стан тривожності, незадоволеності. 
слайд12

ІІ  СТАДІЯ   (5 -15РОКІВ)
· виникають непорозуміння у відносинах із учнями;

·  важкостримувана апатія;

·  спалахи роздратування. 

слайд13

ІІІ  СТАДІЯ   (10 -20 РОКІВ)
· притуплюються уявлення про цінності життя;

·  байдужість до всього, навіть до власного життя.

Можуть загострюватися хронічні і виникати нові хвороби. 
слайд14
Якщо звернутися до моделі Джона Грінберга, то він пропонує розглядати  емоційне вигорання як п'ятиступінчастий прогресуючий процес:
· І стадія – “медовий місяць”.
Працівник задоволений роботою і завданнями. ставиться до них із ентузіазмом. Однак у міру продовження робочих стресів професійна діяльність починає приносити менше задоволення і працівник стає менш енергійним.
·  ІІ стадія – “нестача палива”.
З'являються втома, апатія, можуть виникнути проблеми зі сном. Можливі порушення трудової дисципліни і відстороненість від професійних обов'язків.
·  ІІІ стадія – хронічні симптоми.
надмірна робота без відпочинку, особливо "трудоголіків" призводить до виснаження і схильності до захворювань, а також до психологічних переживань - дратівливості, злості, почуття пригніченості. Постійне переживання браку часу.
·  ІV стадія – криза.
Розвиваються хронічні захворювання, в результаті чого людина частково або повністю втрачає працездатність.
· V стадія – “пробивання стіни”.
Фізичні та психологічні проблеми переходять у гостру форму і можуть спровокувати розвиток небезпечних захворювань, що загрожують життю людини.

слайд15
Експрес-діагностика рівня  “емоційного вигорання ”   В.Бойка
Ця експрес-діагностика допоможе швидко визначити рівень вашого емоційного вигорання. Вона використовується у тих випадках, коли людина обмежена в часі для виконання повної методики В.Бойка.
ІНСТРУКЦІЯ

Дайте відповідь "так" чи "ні" на наведені твердження, заносячи свої відповіді у бланк для відповідей. Відповідаючи, ставте у бланку для відповідей біля номера запитання "+"  або "-". Якщо ви вагаєтесь у тому, як відповісти, подумайте, до якої відповіді Ви більше схиляєтесь - швидше "так" чи швидше "ні".

ТВЕРДЖЕННЯ

1. Сьогодні я задоволен(ий/а) своєю професією не менше, ніж на початку кар'єри.

2. Я помили(вся/лася) у виборі професії або профілю діяльності і зараз займаю не своє місце.

3. Коли я відчуваю втому або напруження, то намагаюся скоріше закінчити справи.

4. Моя робота притуплює емоції.

5. Я відверто втоми(вся/лася) від проблем, з якими доводиться мати справу на роботі.
6. Робота приносить мені дедалі менше задоволення.

7. Я б зміни(в/ла) місце роботи, якби трапилася нагода.

8. Через втому або напруження я приділяю своїм справам менше уваги, ніж потрібно.
9. Я спокійно сприймаю претензії до мене з боку начальства та колег по роботі.

10. Спілкування з колегами по роботі спонукає мене триматися далі від людей.

11. Мені дедалі важче встановлювати і підтримувати контакти з колегами.

12. Обстановка на роботі мені видається дуже важкою і складною.

13. Бувають дні, коли мій емоційний стан погано відбивається на результатах роботи.

14. Я дуже переживаю за свою роботу.

15. Колегам по роботі я приділяю уваги більше, ніж отримую від них.

16. Я часто радію, коли бачу, що моя робота приносить людям користь.

17. Останнім часом мене переслідують невдачі на роботі.

18. Я зазвичай виявляю інтерес до колег і окрім того, що стосується справ.

19. Я іноді ловлю себе на думці, що працюю автоматично, без душі.
20. По роботі зустрічаються настільки неприємні люди, що мимоволі бажаєш їм чогось поганого.

21. Успіхи в роботі надихають мене.

22. Ситуація на роботі, у якій я опини(вся/лася), здається майже безвихідною.

23. Я часто працюю понад силу.

24. У роботі з людьми я керуюся принципом: не псуй нерви і бережи здоров'я.

25. Іноді я іду на роботу з важким відчуттям: як усе остогидло, нікого б не бачити і не чути.

26. Іноді мені здається, що результати моєї роботи не варті тих зусиль, яких я докладаю.

27. Якби мені пощастило з роботою, я бу(в/ла) би щасливіш(им/ою).

28. Зазвичай я підганяю час: скоріше б закінчився робочий день.

29. Працюючи з людьми, я зазвичай ніби ставлю екран, що захищає мене від чужих страждань та негативних емоцій.

30. Моя робота мене дуже розчарувала.

31. Мої вимоги до виконуваної роботи вищі, ніж те, чого я досягаю з огляду на обставини.

32. Моя кар'єра склалася вдало.

33. Якщо трапляється нагода, я приділяю роботі менше уваги, але так, щоб цього ніхто не помітив.

34. До всього, що відбувається на роботі, я втрати(в/ла) інтерес.

35. Моя робота погано на мене вплинула - озлобила, притупила емоції, зробила нервов(им/ою)
БЛАНК  для відповідей

	
	Бали 

	НС
	1
	6
	11
	16
	21
	26
	31
	

	ЗК
	2
	7
	12
	17
	22
	27
	32
	

	РПО
	3
	8
	13
	18
	23
	28
	33
	

	ЕВ
	4
	9
	14
	19
	24
	29
	34
	

	ОВ
	5
	10
	15
	20
	25
	30
	35
	


Опрацювання  результатів
1) зіставте ваші відповіді з "ключем", де "+" або "-" - відповідь "так" або "ні";

2) цифра після "+" або "-" - один із 35 номерів тверджень;

3) цифра в дужках - кількість балів, які ви собі зараховуєте, якщо ваша відповідь збіглася з відповіддю на це твердження в "ключі";

4) якщо ваша відповідь збіглася з відповіддю в "ключі", зараховуйте собі той бал, який є в дужках поруч із відповіддю, якщо не збіглася - не зараховуйте.

КЛЮЧ

	НС (незадоволеність собою)
	-1 (3)
	+6(2)
	+11(2)
	-16(10)
	-21(5)
	+26(5)
	+31(3)

	ЗК 

( загнаність у клітку)
	+2(10)
	+7(5)
	+12(2)
	+17(2)
	+22(5)
	+27(1)
	-32(5)

	РПО

(редукція професійних обов'язків)
	+3(5)
	+8(5)
	+13(2)
	-18(2)
	+23(3)
	+28(3)
	+33(10)

	ЕВ

(емоційна відстороненість)
	+4(2)
	+9(3)
	-14(2)
	+19(3)
	+24(5)
	+29(5)
	+34(10)

	ОВ 

(особистісна відстороненість)
	+5(5)
	+10(3)
	+15(3)
	+20(2)
	+25(5)
	+30(2)
	+35(10)


РЕЗУЛЬТАТИ:
9 балів і менше - симптом не склався;

10-15 балів - симптом складається;

16 і більше - симптом склався.

ІНТЕРПРЕТАЦІЯ

НС.  Симптом "незадоволеності собою"

Людина не задоволена рівнем докладених зусиль та результатом власної діяльності. Вважає, що здатна на більше, але через власні лінощі або малодушність виявилася неспроможною. Причиною НС може бути внутрішній моральний конфлікт між загальнолюдськими цінностями та принципами особистості або між останніми та вимогами дійсності. Відчуття НС може виникати у творчих особистостей, людей, чий розум потребує інтелектуально складних завдань, коли вони тривалий час опиняються у "простої". НС такого ґатунку характерна для особистостей, які самоактуалізуються. Вона є імпульсом для внутрішньої роботи над собою та самовдосконалення НС, може бути тлом негативної самоконцепції - негативних установок щодо себе, які склалися під впливом думок, висловлювань значущих для особистості людей. У такому разі НС являє собою неадекватну занижену самооцінку, що спричиняє негативне ставлення до себе, а загалом і до світу - властива людям, які перебувають у депресивному або невротичному стані.
Рекомендації:  перегляд рейтингу цілей, позитивна психотерапія, тренінг спілкування у групі, робота над Я-концепцією.

ЗК.   Симптом "загнаності у клітку".

Людина реально оцінює обставини, що склалися, але вважає, що не в змозі щось змінити і в результаті досягти бажаної мети. В особи виникає відчуття фатуму - нездатності впливати на хід подій. Характерно для станів, що передують афекту, або післяшокових станів. За наявності симптому ЗК рівень працездатності та ефективності праці значно знижується. Можливе загострення хронічних хвороб. Яскравіше проявляються психосоматичні ознаки. У чоловіків ЗК частіше виявляється за несприятливих економічних умов або/та в ситуаціях цейтноту на робочому місці. У жінок симптоми ЗК частіше пов'язані з негативними емоційними переживаннями у зв'язку з конфліктною сімейною ситуацією. ЗК властива для людей пенсійного та передпенсійного віку, що може тягнути за собою неадекватність поведінки, оцінювання намірів оточення, нівелювання цінності прожитого життя, "безперспективний трудоголізм".
Рекомендації:  зміна зовнішніх обставин, тривалий відпочинок, переведення на посаду експерта, яка не передбачає необхідності прийняття рішень у екстремальних ситуаціях, але має ореол загального визнання.
РПО.   Симптом "редукція професійних обов'язків"
Часто викликана "паперовою тяганиною", непродуктивною організацією робочого місця та/або робочого дня. У деяких випадках РПО може бути пов'язана з несприятливим психологічним кліматом у колективі або мікрогрупі, в якій працює людина. Спостерігається  за сімейних негараздів, що не дають сконцентруватися на роботі. РПО можлива за асинхронності темпів професійного росту працівника та темпами його кар'єри, за відсутності визнання значущості особистого внеску в загальну справу.

Рекомендації:  аналіз ставлення індивіда до групи, перегляд системи стимулів та заохочень працівника, реорганізація умов праці.

ЕВ. Симптом "емоційна відстороненість"
Спостерігається ефект "кам'яного обличчя", людина справляє враження надділової та зібраної. Високий рівень самоконтролю. ЕВ властива для осіб, які обіймають керівні посади: необхідність приймати "об'єктивні рішення" змушує не звертати увагу на "людський фактор". Людина з симптомами ЕВ почувається ніби чаша, до країв наповнена негативними емоціями. Захисні механізми психіки запобігають психічному "згоранню", тому людина закривається, замикається в собі, відгороджуючись від будь-яких емоційних подразників. Наслідки - психосоматичні хвороби, міжособистісне відчуження, дистрес, депресія.
Рекомендації:  емоційно-раціональна психотерапія, тренінг організаційних умінь для управлінців, арттерапія.

ОВ. Симптом "особистісна відстороненість/деперсоналізація"
Людина почувається спостерігачем, глядачем, а "справжнє життя" відбувається не за її участі, а ніби на сцені чи на екрані. Відчуття не представленості у житті близьких людей, зокрема збідніння емоційної насиченості стосунків ("мене не розуміють"). За духовної кризи - відчуття відсутності власного "Я". ОВ спостерігається за деяких акцентуацій характеру та/або граничних психічних станів, що межують із психопатологією. Людина не спроможна приймати рішення. "Сильні" особистості наполегливо, іноді нав'язливо займаються самоаналізом. "Слабкі" виявляються схильність до втечі від самого себе за допомогою алкоголю, наркотиків, самообману.

Рекомендації:  елементи психоаналізу, трудотерапія, сімейна психотерапія, опіка супервізора.
Х. Маслач
СИНДРОМ   "ЕМОЦІЙНОГО   ВИГОРАННЯ"   ВЧИТЕЛЯ 
За основу при складанні опитувальника використовувалася методика Х.Маслач та С.Джексона, призначена для вимірювання ступеня "емоційного вигорання" у професіях типу "людина - людина".

ІНСТРУКЦІЯ

Дайте відповідь "так" чи "ні" на поставлені твердження, заносячи свої відповіді у бланк для відповідей. Відповідаючи, ставте у бланку для відповідей біля номера запитання "+" або "-". Якщо Ви вагаєтеся, як відповісти, подумайте, до якої відповіді Ви більше схиляєтеся - швидше "так" чи швидше "ні".

ТВЕРДЖЕННЯ

1. Іноді мені здається, що результати моєї роботи не варті тих зусиль, що я витрачаю.

2. Я впевнен(ий/а), що моя робота потрібна людям.

3. Через утому чи напруження я приділяю своїм справам менше уваги, ніж потрібно.

4. Я вмію знаходити правильне рішення у конфліктних ситуаціях, що виникають при спілкуванні.
5. Я не відчуваю підтримки батьків своїх учнів.

6. Незважаючи на труднощі, інтерес до роботи зберігається, моя робота приносить мені багато радості.

7. Я відверто втоми(вся/лася) від проблем, з якими доводиться мати справу на роботі.

8. Я часто радію, що моя робота приносить користь дітям.

9. Я помили(вся/лася) у виборі професії (займаю не своє місце).

10. Я зазвичай виявляю цікавість до учнів і крім того, що стосується уроку.

11. У мене багато планів на майбутнє в моїй професії, і я вірю в їх здійснення.

12. Я постійно відчуваю підтримку в роботі від своїх колег.

13. Вранці я відчуваю втому й небажання йти на роботу.

14. Учням я приділяю багато уваги, але й одержую достатню віддачу від них.

15. Робота приносить мені дедалі менше задоволення.

16. Я б зміни(в/ла) місце роботи, якби була можливість.

17. Бувають дні, коли мій емоційний стан погано позначається на результатах роботи.

18. Я легко можу створити атмосферу доброзичливості та співробітництва в колективі.
19. Наша робота низько оцінюється суспільством, непрестижна.

20. Після роботи на якийсь час хочеться усамітнитися.

21. Моя робота погано на мене вплинула - притупила емоції, зробила нервов(им/ою).

22. Мої вимоги до якості виконуваної роботи вищі, ніж результат, якого реально досягаю з огляду на обставини.

23. Ситуація на роботі мені здається дуже важкою, напруженою.

24. Зазвичай я кваплю час: швидше б робочий день скінчився.

25. Під час роботи я відчуваю приємне пожвавлення.

26. Моє бажання навчити школярів не знаходить у них підтримки.

27. Мені здається, що я занадто багато працюю.

28. Останнім часом я ста(в/ла) більш "холод(ним/ою)" до тих, з ким працюю.

29. Останнім часом мене переслідують невдачі.

30. Якби в мене була інша робота, я бу(в/ла) би шасливіш(им/ою).

31. Я часто працюю через силу.

32. Завдяки своїй роботі я вже зроби(в/ла) у житті багато цінного.

33. Працюючи з учнями, наче ставлю "екран", що захищає мене від негативних емоцій.

34. Після роботи я почуваюся, як "вичавлений лимон".

35. Мені здається, що колеги все частіше перекладають на мене свої проблеми та обов'язки.

БЛАНК  

для відповідей
	
	Бали 

	НС
	1
	
	8
	
	15
	
	22
	
	29
	
	

	ЗГ
	2
	
	9
	
	16
	
	23
	
	30
	
	

	РПО
	3
	
	10
	
	17
	
	24
	
	31
	
	

	РОД
	4
	
	11
	
	18
	
	25
	
	32
	
	

	ВСП
	5
	
	12
	
	19
	
	26
	
	33
	
	

	ЕС
	6
	
	13
	
	20
	
	27
	
	34
	
	

	ОВ
	7
	
	14
	
	21
	
	28
	
	35
	
	


Далі зіставте ваші відповіді з "Ключем", де:

"+" або "-" - відповідь "так" або "ні";

Цифра після "+" або "-"  - один із 35 номерів тверджень.

За кожний збіг із ключем нараховуєте собі 1 бал.

Чим вищий підсумковий бал, тим вищий у вас прояв цього симптому "емоційного вигорання".

КЛЮЧ

	1. НС (незадоволеність собою)
	+1
	-8
	+15
	+22
	+29

	2. ЗК 

( загнаність у клітку)
	-2
	+9
	+16
	+23
	+30

	3. РПО

(редукція професійних обов'язків)
	+3
	-10
	+17
	+24
	+31

	4. РОД

(редукція особистих досягнень)
	-4
	-11
	-18
	-25
	-32

	5. ВСП

 (відсутність соціальної підтримки)
	+5
	-12
	+19
	+26
	+33

	6. ЕС 

(емоційна спустошеність)
	-6
	+13
	+20
	+27
	+34

	7. ОВ 

(особистісна відстороненість)
	+7
	-14
	+21
	+28
	+35


Aнкета для самоспостереження професійного вигорання
      /oпрацьована на підставі припущення тристоронньої теорії вигорання Крістіни Маслач/.

      Закресли ті позиції, котрі добре описують твої відчуття, думки, самопочуття.
І.

1. Maю відчуття, що забагато працюю.





2. Kожен ранок, коли маю встати на роботу, відчуваю втому.
3. Мені часто нудно від того, що роблю.
4. Після роботи, я ще довгий час почуваюся виснаженим/ною.
5. Я отримую стрес від безпосереднього контакту з людьми на роботі.

6. Я є у фрустрації через свою роботу.

7. Не дуже добре сплю останнім часом.
8. Я не можу змобілізуватись, щоб займатися спортом або іншою фізичною активністю.
9. Мені важко розслабитись останнім часом.
10. Щоб розслабитись, я п’ю алкоголь, палю, вживаю ліки, щоб ліпше почуватись.

11. У мене немає бажання займатися сексом.

12. Я часто застуджуюсь, у мене болить голова, плечі, болить шлунок.
ІІ.

1. Щоразу гірше запам’ятовую імена і різну інформацію про моїх учнів.

2. Щоразу менше мене хвилюють потреби і вагання учнів і співробітників.

3. Останнім часом у мене менше учнів, котрі мені подобаються.
4. Часом я повчаю деяких моїх учнів, їх батьків та вчителів.
5. Останнім часом не люблю, коли люди ділятья зі мною своїми справами.
6. Щоразу частіше втрачаю контроль над своїми емоціями.

7. Я намагаюся уникати зустрічей і розмов зі своїми співробітниками.

8. Останнім часом я ставлюсь до учнів та їхніх батьків так, ніби вони річ.
9. Легко дратуюся або злюся на членів сім’ї, друзів.

10. Не вмію радіти від вільного часу, котрий проводжу з близькими.

11. Вдома залюбки дивлюсь телевізор, навіть, якщо програма мене взагалі не цікавить.
12. Мрію про те, щоб виїхати на безлюдний острів.
ІІІ. 
1. Останнім часом мені важко завершувати розпочаті завдання.
2. У своїй роботі я не досягнув/ла багато.
3. Не можу передати свої знання так, щоб інші могли їх використати.
4. Не маю ідеї, як зробити, щоб робота мене задовольняла.
5. Після роботи часто думаю, що змарнувала ще один день.
6. Не маю бажання висловлювати свої думки і погляди.
7. Не можу налагодити справжнього контакту з іншими на професійному рівні.
8. Мені важко зрозуміти своїх учнів і співробітників.
9. Щоразу частіше сумно реагую на різні ситуації на роботі.
10. Більшість речей, яких навчився/лася у виші, виявилися непотрібними в роботі.
11. Зауважую, що щораз частіше відмовляюсь виконувати свої обов’язки.
12. Мені здається, що не справляюся із своєю професією.
Зазначені позиції є показниками ризику професійного вигорання. Крім кількості відповідей, є важливим ріст зусиль в різних сферах. Ще раз прочитай позиції анкети. 

Повернись до анкети через декілька місяців. Якщо виділених позицій буде більше ніж попередньо, то вигорання поглиблюється.

слайд16 
Синдром вигорання включає в себе три основні складові:
- емоційну виснаженість

- деперсоналізацію

- редукцію професійних досягнень.
 слайд17

Емоційне виснаження - відчуття втоми й спустошеності, викликані власною роботою.
 Деперсоналізація - цинічне ставлення до роботи та до об'єктів своєї роботи.
Редукція професійних  досягнень – виникнення відчуття некомпетентності у своїй професійній сфері, усвідомленості неуспішності в ній. 
слайд18

На даний момент немає однозначної відповіді на запитання про те, що є основною причиною виникнення професійного вигорання - особистісні характеристики людини чи організаційні. 
ФАКТОРИ, ЯКІ ВПЛИВАЮТЬ НА “ЕМОЦІЙНЕ  ВИГОРАННЯ”
слайд19 

ІНДИВІДУАЛЬНІ ФАКТОРИ:
· ІНДИВІДУАЛЬНО-ПСИХОЛОГІЧНІ ОСОБЛИВОСТІ;
·  НЕВМІННЯ КЕРУВАТИ СВОЇМ ЧАСОМ;
·  ТРУДОГОЛІЗМ;
·  ВНУТРІШНІ ПРОТИРІЧЧЯ;
·  ВІК;
·  СІМЕЙНИЙ СТАН;
·  СТАТЬ;
·  ОСВІТА ТА РІВЕНЬ ДОМАГАНЬ;
·  МОТИВАЦІЯ. 
слайд20 

ОРГАНІЗАЦІЙНІ ФАКТОРИ:
· СОЦІАЛЬНО-ПСИХОЛОГІЧНИЙ КЛІМАТ;
·  УМОВИ ПРАЦІ;
·  ЗМІСТ ПРАЦІ;
·  ПРИЙНЯТТЯ РІШЕНЬ;
·  СТИМУЛЮВАННЯ;
·  СТИЛЬ КЕРІВНИЦТВА. 
слайд21

Типи особистостей, які найбільш схильні до “вигорання”

· ГІПЕРВІДПОВІДАЛЬНИЙ  ТИП - цілком присвячує себе роботі, має тенденцію багато на себе брати. Стиснутий із трьох сторін: владою своїх потреб, потреб клієнтів та керівництва.
·  ОДНОСПРЯМОВАНИЙ ПРАЦІВНИК - надмірно відданий роботі, чиє життя поза роботою незадовільне. Використовує роботу як замінник соціального життя, настільки заглиблюючись у неї, що не залишається часу на себе. Це призводить до втрати власного Я.
·  АВТОРИТАРНИЙ РОБІТНИК - покладається на свої повноваження, щоб керувати іншими людьми й очікує покори з боку підлеглих понад усе, не зважаючи на величезні емоційні витрати.
·  САМОВПЕВНЕНИЙ АДМІНІСТРАТОР - незамінний працівник.
·  ТРУДОГОЛІК - професіонал, який схильний ототожнюватися з тими, з ким і для кого він працює. Ризикує занадто і на тривалий час втягнутися в роботу, втрачаючи себе в житті. 
Відомий дослідник М.Сельє зазначав, що має значення не те, що з вами трапляється, а те, як ви це сприймаєте. І те, про що ми з вами говорили, є наслідками стресу.
слайд22 

СТРЕС  -  стан напруження, який виникає внаслідок дії сильного подразника незвичайної ситуації
Стресами різного ступеня інтенсивності наповнене життя кожної людини. Інша річ, що одні вміють їм протистояти, а інші - ні.

ТЕСТ
НА САМООЦІНКУ
СТРЕСОСТІЙКОСТІ ОСОБИСТОСТІ
Запропонований тест допоможе вам оцінити вашу стресостійкість. 
Дайте відповідь на запитання, обвівши кружечком бали, які їй відповідають.

	№
	Запитання  тесту
	Рідко 
	Іноді 
	Часто 

	1.
	Я думаю, що мене недооцінюють у колективі
	1
	2
	3

	2.
	Я намагаюся працювати, навіть якщо буваю не зовсім здоровий
	1
	2
	3

	3.
	Я постійно переживаю за якість своєї роботи
	1
	2
	3

	4.
	Я буваю налаштований агресивно
	1
	2
	3

	5.
	Я не терплю критики на свою адресу
	1
	2
	3

	6.
	Я буваю дратівливим
	1
	2
	3

	7.
	Я намагаюся бути лідером там, де це можливо
	1
	2
	3

	8.
	Мене вважають людиною наполегливою і напористою
	1
	2
	3

	9.
	Мене мучить безсоння
	1
	2
	3

	10.
	Своїм недругам я можу дати відсіч
	1
	2
	3

	11.
	Я емоційно і болісно переживаю неприємності
	1
	2
	3

	12.
	У мене не вистачає часу на відпочинок
	1
	2
	3

	13.
	У мене виникають конфліктні ситуації
	1
	2
	3

	14.
	Мені не вистачає влади, щоб реалізувати себе
	1
	2
	3

	15.
	У мене не вистачає часу, щоб зайнятися улюбленою справою
	1
	2
	3

	16.
	Я все роблю швидко
	1
	2
	3

	17.
	Я відчуваю страх, що втрачу роботу
	1
	2
	3

	18.
	Я дію зопалу, а потім переживаю за свої вчинки і їх наслідки
	1
	2
	3


Підрахуйте загальну кількість балів, що ви набрали, і визначте, який рівень вашої стресостійкості.

РЕЗУЛЬТАТИ:

	Загальна кількість балів
	Рівень стресостійкості

	51-54
	1-дуже низький

	53-50
	2-низький

	49-46
	3-нижче середнього

	45-42
	4 - трохи нижче середнього

	41-38
	5 - середній

	37-34
	6 - трохи вище середнього

	33-30
	7- вище середнього

	29-26
	8- високий

	18-22
	9- дуже високий


ТЕСТ " ШКАЛА ЖИТТЄВИХ ПОДІЙ" (за Holmes - Rahe)
Зазнач і додай усі бали, що належать ситуаціям, котрі відбулися протягом останніх дванадцяти місяців у твоєму житті:

	ПАРТНЕРСТВО  І  ОДРУЖЕННЯ

	Смерть партнера
	100

	Розлучення 
	73

	Роз'їзд  із партнером
	65

	Одруження 
	50

	Примирення із партнером
	45

	Сексуальні  проблеми
	39

	Постійні сварки
	35

	Партнер знаходить або втрачає роботу
	26

	СІМ'Я  І  ДІТИ

	Смерть члена родини
	63

	Хвороба члена родини
	22

	Вагітність 
	40

	Народження  дитини
	39

	Дитина залишила дім батьків
	29

	Пробеми з тестями
	29

	Дитина пішла до школи
	25

	Дитина змінила школу
	20

	Спільне відвідування родичів
	15

	ФІРМА І ПРАЦЯ

	Висловлення 
	47

	Вихід на пенсію
	45

	Кар'єрний ріст
	39

	Зміна посади
	36

	Зміна фірми
	29

	Непорозуміння з шефом
	23

	Зміна годин роботи
	20

	ФІНАНСОВІ  УМОВИ

	Продаж  майна 
	42

	Зміна  фінансового  стану
	38

	Високий кредит
	31

	Малий борг чи позика
	17

	ОСОБИСТЕ   ЖИТТЯ

	Ув'язнення 
	63

	Аварія або важка хвороба
	53

	Смерть близького друга
	47

	Перевтома 
	28

	Зміна життєвих звичок
	24

	Нове заняття у вільний час
	19

	Зміна оточення друзів
	18

	Зміна годин сну
	16

	Нові навички їжі
	15

	Незначні порушення закону, штраф
	10

	                                                               СУМА  БАЛІВ:
	


Інтерпретація  результатів:
· Сума балів нижче 150 - все в порядку, низький ризик соматичних збоїв;

· Сума балів від 150 до 300 - небезпека появи захворювань, пов'язаних зі стресом, зростає на 50%;

· Сума балів вище 300 - небезпека появи захворювань, пов'язаних зі стресом зростає до 80%.
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 ВПЛИВ  СТРЕСУ НА ФУНКЦІЇ  ОРГАНІЗМУ ЛЮДИНИ
	С Т А Н

	Розслаблений 
	Морального напруження
	Гострого напруження
	Хронічного напруження, стрес

	Мозок 

	Тиск крові у нормі
	Підвищене постачання кров'ю
	Мислить ясніше
	Головні болі, мігрені, тремтіння пальців, нервові тіки

	Настрій 

	Щасливий 
	Серйозний 
	Підвищено-сконцентрований
	Дратівливість, втрата почуття гумору

	Слиновідділення 

	В нормі
	Знижене 
	Знижене 
	Сухість у роті, клубок у горлі

	М'язи 

	Нормальне постачання кров'ю
	Підвищене кровопостачання
	Посилена робота
	М'язове напруження і болі

	Серце 

	Пульс і тиск у нормі
	Прискорене серцебиття і підвищений кров'яний тиск
	Посилена робота
	Гіпертонія і болі в грудях, ризик інфаркту

	Легені 

	Дихання в нормі
	Часте дихання
	Посилена робота
	Кашель, астма

	Живіт 

	Нормальне кровопостачання і кислотовиділення
	Знижене кровопостачання і підвищене кислотовиділення
	Знижене кровопостачання і погіршене травлення
	Виразка через печію і незварювання шлунку

	Кишечник 

	У нормі
	Знижене кровопостачання і підвищена активність кишечника
	Знижене кровопостачання, погіршене травлення
	Болі в животі, діарея

	Сечовий міхур

	У нормі
	Почастішання сечовиділень
	Почастішання сечовиділень через підвищене нервове збудження
	Часте  сечовипускання, симптоми простати

	Статеві органи

	(Ч)- у нормі
(Ж)- менструальний цикл та інші функції в нормі
	(Ч)- імпотенція через недостатнє кровопостачання

(Ж)- нерегулярність менструального циклу
	(Ч), (Ж)- недостатнє кровопостачання
	(Ч)- імпотенція

(Ж)- збій менструального циклу

	Шкіра 

	Здорова 
	Недостатнє надходження крові, сухість шкіри
	Недостатнє надходження крові
	Сухість і висипи

	Біохімічні  показники

	Споживання кисню в нормі, засвоюваність глюкози і жирів - у нормі
	Підвищені показники споживання кисню і засвоюваність глюкози та жирів
	Недостатнє надходження крові
	Високий уміст цукру в крові, діабет, порушення обміну речовин


слайд24

10 способів порятунку від стресу 
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·  Антистресове дихання - головна складова психосоматичної рівноваги. 
· Хвилинна  релаксація - зарадити собі ви зможете, змінивши вираз обличчя через розслаблення м'язів. 
·  Зміна оточення - залишіть приміщення в якому ви зазнали стресу, вийдіть на вулицю.
·  Відволікання - займіться якою-небудь діяльністю - це допоможе відволіктися від внутрішнього напруження, "випустити пар". 
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· Математика - почніть робити підрахунки - переключіть увагу. 
· Переключення - почніть займатися чимсь захоплюючим. 
· Навчіться керувати своїми емоціями - включіть будь-яку візуалізацію.
· Спілкування - зателефонуйте подрузі, поговоріть із нею на сторонні теми. 
·  Музика - увімкніть заспокійливу музику, сконцентруйтеся на ній. 
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· Усміхайтеся, навіть якщо Вам не дуже хочеться - сміх позитивно впливає на імунну систему.
· Робіть фізичні вправи не менше 30 хвилин на день - біг і спортивна ходьба - найантистресовіші види спорту. 
слайд28 

· Вмійте сказати “НІ”.
·  Не згущуйте барви - викиньте з голови надумані проблеми. 
· Вживайте вітамін Е - він підвищує імунітет і стійкість до стресу. 
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Що Вам ніколи не принесе полегшення:
· “ Активний ” відпочинок біля телевізора.
· Спроба обвинуватити у своїх невдачах інших.
· Сплески бурхливих емоцій із сльозами та голосіннями.
· Бажання усамітнитися, щоб плекати свій поганий настрій.
· Снодійне.
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МЕТОДИ  гармонізації психофізичного стану
· ФІЗІОЛОГІЧНИЙ  РІВЕНЬ  РЕГУЛЯЦІЇ  ПСИХОФІЗИЧНОГО СТАНУ ( вплив на фізичне тіло):
· Достатньо тривалий і якісний сон;

· Збалансоване харчування;

· Заняття спортом;

· Танці;

· Фітотерапія;

· Масаж;

· Ароматерапія;

· Дихальні вправи;

· Баня і водні процедури

· ЕМОЦІЙНО - ВОЛЬОВА РЕГУЛЯЦІЯ ПСИХОФІЗИЧНОГО СТАНУ  (вплив на емоційний  стан);
· Гумор;

· Музика;

· Спілкування з сім'єю, друзями;

· Заняття улюбленою справою;
· Спілкування з природою;

· Аутотренінги;

· Медитації, візуалізації.
· ЦІННІСНО – СМИСЛОВИЙ  РІВЕНЬ РЕГУЛЯЦІЇ  ПСИХОФІЗИЧНОГО СТАНУ  ( вплив на думки, зміна світогляду) 
· Контроль думок та емоцій;

· Звертати увагу на позитивні моменти життя і бути вдячними за них;

· Переглядати час від часу життєві цінності.
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А зараз спробуємо за допомогою методу візуалізації урівноважити свій стан.
ЦІЛЮЩІ  СПОГАДИ 
Мета: актуалізація позитивних емоцій, відновлення внутрішніх емоцій, виведення з депресивного стану на рівень позитивного мислення.
Необхідний час: 5 хв.

Сядьте зручно. Зробіть глибокий вдих, затримайте дихання на 10 сек.,  видихніть (повторити тричі). Відновіть природний темп дихання. З кожним вдихом відчуйте, як розслабляється ваше тіло і свідомість. Віддаляється шум, звуки, обличчя, проблеми. Все далі і далі...  У минулому з вами відбулося багато приємних подій. Ви давно про них не згадували. Одні були важливі, інші - не дуже. Але всі вони тішили, наповнювали щастям. Згадайте зараз свій радісний день, поверніть до життя час із минулого, хвилини, коли ви були щасливі і кохані, потрібні комусь, задоволені, веселі... Коли були окрилені успіхом, досягнутою метою, були на вершині. Переживіть заново це щасливе минуле, побачте, почуйте і відчуйте. Не повторюйтеся, не поспішайте, дайте кожному образу можливість з'явитися знову.
По закінченні порахуйте до п'яти і повільно повертайтеся до навколишньої реальності.
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ЩО РОБИТИ, ЯКЩО ВИ ПОМІТИЛИ ПЕРШІ ОЗНАКИ ВИГОРАННЯ
· Перш за все визнати, що вони є.

·  Стан може полегшити фізична та емоційна підтримка інших людей.

·  В неробочий час потрібно побути на самоті, без сім'ї, без друзів.
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Що потрібно потрібно робити при вигоранні?
· НЕ ПРИХОВУЙТЕ СВОЇХ ВІДЧУТТІВ.

·  НЕ УНИКАЙТЕ ГОВОРИТИ ПРО ТЕ, ЩО ТРАПИЛОСЯ.

·  НЕ ДОЗВОЛЯЙТЕ ВАШИМ ВІДЧУТТЯМ ТРУДНОЩІВ ЗУПИНЯТИ ВАС.

·  НЕ ЧЕКАЙТЕ, ЩО ВАЖКИЙ СТАН, ХАРАКТЕРНИЙ ДЛЯ ВИГОРАННЯ, МИНЕТЬСЯ. ВИДІЛЯЙТЕ ДОСТАТНЬО ЧАСУ ДЛЯ СНУ, ВІДПОЧИНКУ, РОЗДУМІВ.

·  ВИСЛОВЛЮЙТЕ ВАШІ БАЖАННЯ ПРЯМО, ЯСНО І ЧЕСНО. 

·  НАМАГАЙТЕСЬ ЗБЕРЕГТИ НОРМАЛЬНИЙ РОЗПОРЯДОК ВАШОГО ЖИТТЯ, НАСКІЛЬКИ ЦЕ МОЖЛИВО. 
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 ЩО   РОБИТИ, ЯКЩО ВИ РОЗУМІЄТЕ, ЩО ВИГОРАННЯ ВЖЕ ВІДБУЛОСЯ ТА ДОСЯГЛО ГЛИБОКИХ СТАДІЙ?
· НЕОБХІДНО ВИЗНАТИ, ЩО ВАМ ПОТРІБНА  ПРОФЕСІЙНА ДОПОМОГА,  СПЕЦІАЛЬНА РОБОТА З ВІДРЕАГУВАННЯ ТРАВМАТИЧНОГО ДОСВІДУ І ВІДРОДЖЕННЯ ПОЧУТТІВ.

·   НАСТУПНИЙ ЕТАП – ПЕРЕГЛЯД ВАШИХ ЖИТТЄВИХ МІФІВ, ЦІЛЕЙ І ЦІННОСТЕЙ, СВОЇХ УЯВЛЕНЬ ПРО СЕБЕ, ІНШИХ ЛЮДЕЙ І СВОЄЇ РОБОТИ.

·   І ЛИШЕ ПІСЛЯ ЦЬОГО ЛЮДИНА ЗНАХОДИТЬ УПЕВНЕНІСТЬ У СВОЇХ СИЛАХ.
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Пам'ятайте, що людина не досконала. Вона може помилятися, виправляти помилки…
Визнайте і прийміть себе такими якими ви є - УНІКАЛЬНИМИ…. 
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ДЯКУЮ  ЗА  УВАГУ!
ЗОЛОТІ   ПРАВИЛА

· Живіть під гаслом "Все, що не робиться - робиться на краще".

· Не "пережовуйте" подумки конфлікти, що сталися, помилки, яких ви припустилися. Не пиляйте тирсу! Усвідомте їх причину, зробіть висновки і знайдіть вихід.

· Не ігноруйте перші симптоми втоми.

· Робіть "тайм-аути". Дозволяйте собі відпочинок.

· Перестаньте шукати в роботі щастя чи порятунок. Вона - не схованка, а просто діяльність.

· Візьміть за правило довше і частіше спілкуватися з людьми, які вам приємні.

· Визнавайте за людиною право на вільне виявлення її індивідуальності.
· Визначайте короткострокові й довгострокові цілі.

· Тренуйте навички саморегуляції.

· Підтримуйте хорошу спортивну форму.

· Пам'ятайте свої позитивні якості замість того, щоб пам'ятати погане.

· В усьому, що ви робите, намагайтеся знайти позитив. І вітайте себе з цим успіхом.

· Пробачайте собі помилки.

· Визнавайте свої помилки. Не перекладайте провину на інших - це ознака безсилля.

· Зберігайте позитивну точку зору.

· Ставтеся до себе добре. Ваша самоповага ніколи не зросте, якщо ви не будете ставитися до себе належно.

· Відмовтеся від думки, що ви невдаха, що вас ніхто не любить.

· Вмійте сказати "ні". 

· У житті ми постійно перебуваємо між Я і Ти. Якщо людина зовсім забуває про Я і цілком розчиняється в Ти, згорання неминуче.

· Відмовтеся від балаканини, пліток, скарг, бажання помсти - від усіх бажань, що підривають вашу цілісність і власну силу.

· Пам'ятайте, що ви недосконалі - і це прекрасно. Ви - людина, що може помилятися і виправляти помилки. Досконалість недосяжна.

· Не намагайтеся завжди і в усьому бути кращим.

· Пам'ятайте: робота - усього лише частина життя.

· І ніколи не забувайте, що "МИ НЕ МОЖЕМО БУТИ БІЛЬШИМ, НІЖ МИ Є... АЛЕ ТЕ, ЩО МИ Є, НАБАГАТО БІЛЬШЕ, НІЖ МИ ДУМАЄМО".

