Муниципальное дошкольное образовательное бюджетное учреждение центр развития ребенка - детский сад № 41

 Круглый стол для педагогов на тему:                                                        « Проявления профессионального выгорания и  способы  саморегуляции».
Профессиональное выгорание - это синдром, который развивается на фоне хронического стресса и ведет к истощению эмоционально-энергетических и личностных ресурсов работающего человека.
Состоит:
1.Эмоциональная истощенность – чувство опустошенности, усталости.
2.Цинизм – цинично относиться к труду и объектам труда.
3.Редукция профессиональных достижений – осознание НЕУСПЕХА своего (внутренне состояние)
Стадии: (как вовремя заметить):
1. Начинается приглушение эмоций, вроде нормально, но скучно,
   исчезают положительные эмоции с членами семьи…
2. Происходит забывание каких-то моментов, провалы в памяти…
3. Снижение потребности в общении
4. Недоразумения с коллегами, видим все только плохое.
5.  Нарастание апатии к концу недели
6. Появляются устойчивые соматические симптомы  (усталость, головные   боли, раздражительность, хронические  болезни обостряются)
7. Снижение интереса к работе
8. Притупляется представление о ценностях к жизни, равнодушие.
9. Нарушение сна и памяти,
10.  Стремление к одиночеству,
11.  Глаза теряют блеск..
ЧТО МЕШАЕТ  получить удовлетворение от профессиональной деятельности?
1.ИНДИВИДУАЛЬНЫЕ  факторы (уровень образования, возраст, стаж, семья, самооценка, тревожность, коммуникабельность,  стиль сопротивления начальству)
2. ОРГАНИЗАЦИОННЫЕ  факторы (нет кабинета,  нет оборудования, нет денег, нет обратной связи – поддержки начальства, кол-во детей)
ЧТО НУЖНО  И НЕ НУЖНО  ДЕЛАТЬ ПРИ  ВЫГОРАНИИ:
НЕ скрывать свои чувства. Проявлять Ваши эмоции и давайте Вашим друзьям обсуждать их вместе с Вами.
НЕ  избегайте говорит о том, что случилось. Используйте каждую возможность пересмотреть свой опыт наедине с собой или вместе с другими.
НЕ позволяйте Вашему чувству стеснения останавливать Вас, когда другие предоставляют Вам шанс говорить  или предлагают помощь.
НЕ ожидайте, что тяжелое состояние, характерное для выгорания, уйдет само собой.
ВЗЯТЬ паузу в общении с сотрудниками, выйти…,зайти в туалетную комнату и ополаскивать руки холодной водой..
ВЫДЕЛЯЙТЕ  достаточно времени для сна, отдыха, размышления
ПРОЯВЛЯЙТЕ Ваши желания прямо,  говорите везде о них.
ПОСТАРАЙТЕСЬ сохранять нормальный распорядок Вашей жизни, насколько это возможно.




ЧТО ПОМОГАЕТ  НАМ  ДЛЯ  САМОРЕГУЛЯЦИИ?
1.Юмор, смех
2.Размышление о  приятном
3.Различные движения типа потягивания и расслабления мышц (*Поплавок в океане* несмотря на волны  и ветер, вы выныриваете снова и снова…для расслабления,* Горная вершина*- с высоты полета орла увидеть свои проблемы мелкими и незначительными, запомнить ощущение полета для повышения уверенности в себе)
4.Рассматривания цветов в помещении, пейзажа за окном, порадоваться солнцу, дождю.
5.Танцы 
6. Аромотерапия
7.Тихая музыка
8.Семья
9.Рукоделие 

ТО, ЧТО НАМ ДОСТАВЛЯЕТ УДОВОЛЬСТВИЕ -
ЭТО НАШ  РЕСУРС, КОТОРЫЙ ПОДДЕРЖИВАЕТ НАС В ТРУДНЫЕ МИНУТЫ.

