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ВВЕДЕНИЕ
Я.А. Коменский в «Великой дидактике» проводит аналогии между солнцем и учителем, подчёркивая их значимость в жизни людей. Привлекая детей к школе, педагог помогает стремлению человека к развитию и совершенствованию.

 Профессия педагога относится по классификации Е.А.Климова к типу «человек – человек». Это означает, что в деятельности учителя принципиальным является умение влиять на другого человека. Психологией труда ещё на заре её становления (в 1920 – е г.г.) были поставлены вопросы о производственной дееспособности, общий смысл которых заключался в определении основных способностей к выполнению того или иного вида деятельности. Педагогическая деятельность доступна далеко не каждому.

Тем более что 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». Одним из таких факторов является синдром эмоционального выгорания.
Синдром эмоционального выгорания - это реакция организма, возникающая вследствие продолжительного воздействия  профессиональных стрессов средней интенсивности. Актуальность данной проблемы была хорошо обозначена на Европейской конференции ВОЗ (2005 г.): «…стресс, связанный с работой, является важной проблемой примерно для одной трети трудящихся стран Европейского союза и стоимость решения проблем с психическим здоровьем в связи с этим составляет в среднем 3-4% валового национального дохода».[2, С.320 ].
Синдром эмоционального выгорания  - это процесс постепенной утраты эмоциональной, когнитивной и физической энергии, проявляющийся в симптомах эмоционального, умственного истощения, физического утомления, личной отстраненности и снижения удовлетворения исполнением работы. В литературе в качестве синонима синдрома эмоционального выгорания, используется термин синдром психического выгорания.
Синдром эмоционального выгорания - это выработанный личностью механизм психологической защиты в форме полного или частичного исключения эмоций в ответ на избранные психотравмирующие воздействия. Это приобретенный стереотип эмоционального, чаще всего профессионального, поведения. «Выгорание» - отчасти функциональный стереотип, поскольку позволяет дозировать и экономно расходовать энергетические ресурсы. В то же время могут возникать его дисфункциональные следствия, когда «выгорание» отрицательно сказывается на исполнении профессиональной деятельности и отношениях с партнерами. Иногда синдром эмоционального выгорания  (в иностранной литературе – «burnout») обозначается понятием профессиональное выгорание, что позволяет рассматривать это явление в аспекте личной деформации под влиянием профессиональных стрессов.
Одной из серьезных проблем современной школы является эмоциональное выгорание педагогов, которому подвержены чаще всего люди старше 35–40 лет. Получается, что к тому времени, когда они накопят достаточный педагогический опыт, а собственные дети уже подрастут и можно ожидать резкого подъема в профессиональной сфере, происходит спад. У людей заметно снижается энтузиазм в работе, пропадает блеск в глазах, нарастает негативизм и усталость. 

Очень часто можно  наблюдать ситуации, когда талантливый педагог становится профнепригодным по этой причине. Иногда такие люди сами уходят из школы, меняют профессию и всю остальную жизнь скучают по общению с детьми.
Мы считаем, что обязательным условием на современном этапе развития педагогики является ориентация деятельности учителей на личность воспитанника. Выполнение этой роли требует от педагога способности противостоять влиянию эмоциональных факторов современной профессиональной среды. На наш взгляд, существует некоторое противоречие между тем, как выполнить все требования, предъявляемые профессией и при этом оптимально реализовать себя в профессии и получать удовлетворение от своего труда. Исходя из актуальности проблемы, выбрана тема исследования: «Преодоление синдрома эмоционального выгорания как одного из путей повышения  

          профессионализма педагогов в современных условиях».

Объект исследования: МОУ «Гимназия №1 Искитимского района Новосибирской области».

Предмет исследования: синдром эмоционального (профессионального) выгорания педагогов.
Цель исследования: изучить особенности  профессионального выгорания в деятельности педагогов.
Гипотезой исследования послужило следующее предположение: синдром эмоционального выгорания развивается в процессе длительной профессиональной деятельности педагога.
Задачи:
1. Изучить литературу по заявленной теме.
2. Рассмотреть феномены «профессионального выгорания» в отечественной и зарубежной литературе, посвященной данной проблематике.
3. Разработать рекомендации по профилактике профессионального выгорания для педагогов.

Структура работы определена характером исследуемых в ней проблем. Данная работа состоит из введения, двух глав, включающих в себя пять параграфов, заключения, глоссария, библиографического списка и приложений.

Этапы работы:
I этап: Диагностика синдрома эмоционального выгорания педагогов с различным опытом работы.

II этап: Практическая работа по преодолению  синдрома эмоционального выгорания у педагогов Гимназии.
III этап: Повторная диагностика синдрома эмоционального выгорания.

IV этап: Анализ результатов и рекомендации.
Методы исследования:  анализ литературы по выбранной теме, беседа, анкетирование, тестирование, анализ результатов деятельности.
1.1 Понятие синдрома эмоционального выгорания. 
История вопроса

Поскольку основным в данном исследовании является понятие «эмоциональное выгорание», то логичнее всего начать с определения эмоций и их значения в жизни человека. Психологический словарь дает нам такое определение эмоций (от лат.emoveo –потрясаю, волную) – особая форма отражения психикой окружающего мира, проявляющаяся главным образом в биологически обусловленных переживаниях, отражающих потребности организма и активизирующих (стенические) или тормозящих (астенические) деятельность. [10, С. 220].
Говоря о том, для чего человеку нужны эмоции, следует различать их функции и роль. «Функция эмоций – это узкое природное предназначение, работа, выполняемая эмоциями в организме, а их роль – это характер и степень участия эмоций в чем-либо, определяемая их функциями, или же их влияние на что-то помимо их природного предназначения. Роль эмоций может быть положительной и отрицательной. Функция эмоций, исходя из их целесообразности, предопределена природой, быть только положительной, иначе, зачем бы они появились и закрепились?» [5, С. 7-18].
«Отрицательные» (гнев, злость и т.п.) эмоции, по мнению Б.И. Додонова, играют более важную биологическую роль по сравнению с «положительными» эмоциями. Не случайно механизм «отрицательных» эмоций функционирует у ребенка с первых дней появления его на свет, а «положительные» эмоции появляются значительно позднее (цит. по Макаровой, 1968). «Отрицательная» эмоция – это сигнал тревоги, опасности для организма. «Положительная» эмоция – это сигнал возвращенного благополучия. Ясно, что последнему сигналу нет необходимости звучать долго, поэтому эмоциональная адаптация к хорошему наступает быстро. Сигнал же тревоги должен подаваться до тех пор, пока опасность не устранена. Вследствие этого застойными могут оказаться только «отрицательные» эмоции. При этих условиях здоровье человека действительно страдает. Отрицательные эмоции вредны лишь в избытке, как вредно все, что превышает норму ( в том числе и положительные аффекты). [5, С. 7-18].
С точки зрения П.В. Симонова, нервнфые механизмы положительных эмоциональных реакций более сложные и тонкие, чем отрицательных. Он считает, что «положительные» эмоции имеют самостоятельное приспособительное значение, т.е. роль «положительных» эмоций отлична от роли «отрицательных» эмоций: «положительные» эмоции побуждают живые системы активно нарушать достигнутое «уравновешивание» с окружающей средой: «Важнейшая роль положительных эмоций – активное нарушение покоя, комфорта, знаменитого «уравновешивания организма с внешней средой» (1970). «Отрицательные эмоции, - пишет Симонов, - как правило, обеспечивают сохранение того, что уже достигнуто эволюцией или индивидуальным развитием субъекта. Положительные эмоции революционизируют поведение, побуждая искать новые, еще не удовлетворенные потребности, без которых немыслимо наслаждение… [18, С. 85-92].
Социальную ценность эмоций всегда определяет мотив, вызвавший ее к жизни. Связь эмоций и стресса, их взаимодействие и взаимозависимость, проблематика стрессоустойчивости человека в различных профессиях с давних пор привлекала внимание психологов различных направлений. В классических исследованиях Селье, а позднее - Лазаруса, Розепмана и Фридмана было показано, что длительное воздействие стресса приводит к таким неблагоприятным последствиям, как снижение общей психической устойчивости организма, появление чувства неудовлетворенности результатами своей деятельности, тенденция к отказу от выполнения заданий в ситуациях повышенных требований, неудач и поражений. 
Анализ факторов, вызывающих подобные симптомы в различных видах деятельности, показал, что существует ряд профессий, в которых человек начинает испытывать чувство внутренней эмоциональной опустошенности вследствие необходимости постоянных контактов с другими людьми. Появился термин «бессильный помощник», описывающий состояние психической перегрузки в социальных профессиях.
Термин «эмоциональное выгорание»  введен американским психиатром Х.Дж. Фрейденбергером в 1974 году для характеристики психологического состояния здоровых людей, находящихся в интенсивном и тесном общении с клиентами, пациентами, в эмоционально насыщенной атмосфере при оказании профессиональной помощи. Первоначально этот термин определялся как состояние изнеможения, истощения с ощущением собственной бесполезности. [22, С. 159 - 165]
Симптомы профессионального выгорания указывают на характерные черты длительного стресса и психической перегрузки, которые приводят или могут приводить к полной дезинтеграции различных психических сфер и прежде всего  - эмоциональной. Развитие синдрома носит стадиальный характер. Сначала наблюдаются значительные энергетические затраты - следствие экстремально высокой положительной установки на выполнение профессиональной деятельности. По мере развития синдрома появляется чувство усталости, которое постепенно сменяемся разочарованием, снижением интереса к своей работе.

Приспособительным назначением «выгорания» является возможность снижать расходование энергетических ресурсов и предохранять тем самым организм от угрозы истощения. Однако, как многие адаптационные реакции, этот защитный механизм обладает лишь относительной целесообразностью и его негативные последствия проявляются в снижении успешности профессиональной деятельности и ухудшении отношений с партнерами, а в некоторых случаях могут сопровождаться появлением различного рода психосоматических расстройств. Таким образом, достигнутое состояние «защищенности» на самом деле приводит к профессиональной дезадаптированности и нарушению контактов с другими людьми. Поэтому можно считать достаточно обоснованным подход к проблеме «эмоционального выгорания» как особому виду профессионального заболевания («болезнь общения»). [Там же].

Эмоциональное выгорание - динамический процесс и возникает поэтапно, в полном соответствии с механизмом развития стресса. Ганс Селье рассматривал его как неспецифическую защитную реакция организма в ответ на психотравмирующие факторы разного свойства. При эмоциональном выгорании налицо все три фазы стресса: 1) нервное (тревожное) напряжение - его создают хроническая психоэмоциональная атмосфера, дестабилизирующая обстановка, повышенная ответственность, трудность контингента; 
2) резистенция, то есть сопротивление, человек пытается более или менее успешно оградить себя от неприятных впечатлений; 
3) истощение - оскудение психических ресурсов, снижение эмоционального тонуса, которое наступает вследствие того, что проявленное сопротивление оказалось неэффективным. [ 3, С.5-35].
Соответственно каждому этапу, возникают отдельные признаки, или симптомы, нарастающего эмоционального выгорания.

Согласно современным данным, под «эмоциональным выгоранием» понимается состояние физического, эмоционального и умственного истощения, проявляющееся в профессиях социальной сферы. Этот синдром включает в себя три основные составляющие: эмоциональную истощенность, деперсонализацию (цинизм) и редукцию профессиональных достижений.

В настоящее время под психическим выгоранием понимается профессиональный кризис, связанный с работой в целом, а не только с межличностными взаимоотношениями в процессе ее. Такое понимание несколько видоизменило и его основные компоненты: эмоциональное истощение; цинизм; профессиональная эффективность. 

1.2  Факторы, оказывающие влияние на профессиональное выгорание

 Индивидуальные факторы
Из всех социально-демографических характеристик наиболее тесную связь с выгоранием имеет возраст, что подтверждается многочисленными исследованиями. Обнаруживается наличие отрицательной корреляционной связи возраста и выгорания. В работах С.Маслач показано, например, что средний медицинский персонал психиатрических клиник «выгорает» через 1,5 года после начала работы, а социальные работники начинают испытывать данный симптом через 2-4 года.

Взаимоотношения между полом и выгоранием не так однозначны. Риск подвергнуться выгоранию зависит от того, насколько выполняемые работниками функции соответствуют их полоролевой ориентации. Мужчины оказались более чувствительными к воздействию стрессоров в тех ситуациях, которые требовали от них демонстрации истинно мужских качеств, таких, как физические данные, мужская отвага, эмоциональная сдержанность, показ своих достижений в работе. В то же самое время женщины оказались более чувствительны к стрессовым факторам при выполнении тех обязанностей, которые требовали от них сопереживания, воспитательных умений, подчинения. В качестве другого объяснения предлагается тезис о том, что работающая женщина испытывает более высокие рабочие перегрузки (по сравнению с мужчинами) из-за дополнительных домашних и семейных обязанностей. Феминизированность профессии учителя имеет целый ряд отрицательных моментов. Среди них повышенная в сравнении с мужчинами - в три раза, по данным Т.Н. Егоровой, - заболеваемость психическими болезнями, высокая «стрессируемость», вызываемая бытовыми неурядицами из-за не меньшей загруженности работой по дому, недостаточности внимания, уделяемого домочадцам и т.п.

Имеются исследования, свидетельствующие о наличии связи между семейным положением и выгоранием. В них отмечается более высокая степень предрасположенности к выгоранию лиц (особенно мужского пола), не состоящих в браке. Причем холостяки в большей степени предрасположены к выгоранию даже по сравнению с разведенными мужчинами. Вероятнее всего, это может быть обусловлено одновременным действием других факторов.

2 Личностные особенности, влияющие на развитие эмоционального «выгорания»: 
· «Личностная выносливость». Данная характеристика в зарубежной психологии определяется, как «способность личности быть высокоактивной каждый день, осуществлять контроль за жизненными ситуациями и гибко реагировать на различного рода изменения». Люди с высокой степенью данной характеристики имеют низкие значения эмоционального истощения и деперсонализации и высокие значения по шкале профессиональных достижений.

3 Организационные факторы.

Группа организационных факторов, куда включаются условия материальной среды, содержание работы и социально-психологические условия деятельности, является наиболее представительной в области исследований выгорания. Можно выделить следующие факторы:

· Условия работы. Основной упор в изучении этих факторов был сделан преимущественно на временные параметры деятельности и объема работы. Практически все исследования дают сходную картину, свидетельствующую о том, что повышенные нагрузки в деятельности, сверхурочная работа стимулируют развитие выгорания. Профессия педагога подпадает под параметры, стимулирующие выгорание: так, сам по себе факт, что средняя величина рабочей недели учителя, равна, по подсчетам Л.Ф.Колесникова, 52 часам, намного выше той (40 часов), которая установлена по стране; очень низкая оплата труда, не обеспечивающая нормального существования (практически все исследования подтверждают, что недостаточное вознаграждение, денежное или моральное, или его отсутствие способствуют возникновению выгорания), как следствие сверхурочная работа, а значит повышенные нагрузки, что нередко приводит к фрустрации, тревожности, эмоциональному опустошению как предпосылке различных психических заболеваний.

· Содержание труда. Данная группа факторов включает в себя количественные и качественные аспекты работы с клиентами: количество клиентов, частоту их обслуживания, степень глубины контакта с ними.

· Важный фактор, взаимодействующий с выгоранием, степень самостоятельности и независимости сотрудника в своей деятельности и возможность принимать важные решения.

4 Социально-психологические факторы.

Один из самых важных среди социально-психологических факторов, рассматриваемых в контексте выгорания, - социально-психологические взаимоотношения в организации, как по вертикали, так и по горизонтали. Решающую роль в этом играет социальная поддержка со стороны коллег и людей, стоящих выше по своему профессиональному и социальному положению, а также других лиц (семьи, друзей и т.д.).

· Важный фактор - стимулирование работников. Эта проблема рассматривалась в русле категории вознаграждения работников за их труд - материальном и моральном, в виде одобрения со стороны администрации и благодарности реципиентов. Практически все исследователи отмечают, что 

· недостаточное вознаграждение (денежное и моральное) или его отсутствие способствуют возникновению выгорания.

Рассмотрим факторы, оказывающие влияние на эмоциональное выгорание, предложенные В.В.Бойко. Данный автор основывался на том, что эмоциональное выгорание является формой профессиональной деформации личности.

5. Внешние факторы, провоцирующие «выгорание», таковы:

- хроническая напряженная психоэмоциональная деятельность. Такая деятельность связана с интенсивным общением, точнее, с целенаправленным восприятием партнеров и воздействием на них. Профессионалу, работающему с людьми, приходится постоянно подкреплять эмоциями разные аспекты общения: активно ставить и решать проблемы, внимательно воспринимать, усиленно запоминать и быстро интерпретировать визуальную, звуковую и письменную информацию, быстро взвешивать альтернативы и принимать решения.

- дестабилизирующая организация деятельности. Основные ее признаки: нечеткая организация и планирование труда, недостаток оборудования, плохо структурированная и расплывчатая информация, завышенные нормы контингента, с которым связана профессиональная деятельность. Дестабилизирующая обстановка вызывает многократный негативный эффект: она сказывается на самом профессионале, на субъекте общения - клиенте, потребителе, пациенте, а затем на взаимоотношения обеих сторон; -
- повышенная ответственность за исполняемые функции и операции. На всех, кто работает с людьми и честно относится к своим обязанностям, лежит нравственная и юридическая ответственность за благополучие вверенных деловых партнеров - заказчиков, пациентов, учащихся, клиентов, пассажиров, покупателей. Особенно высока, ответственность за здоровье и жизнь человека. Возникает нервное перенапряжение.

- неблагополучная психологическая атмосфера профессиональной деятельности. Определяется двумя основными обстоятельствами: конфликтностью по вертикали, в системе «руководитель-подчиненный», и по горизонтали, в системе «коллега-коллега». Нервозная обстановка побуждает одних растрачивать эмоции, а других - искать способы экономии своих психических ресурсов. Рано или поздно осмотрительный человек с крепкими нервами будет склоняться к тактике эмоционального выгорания: держаться от всего и всех подальше, не принимать все близко к сердцу, беречь нервы. Так в профессии педагога, большое количество учащихся в классе, может привести к недостатку элементарного контроля, что будет являться главным фактором, способствующим выгоранию. Так же не секрет, что педагогам, в настоящее время, все чаще приходится иметь дело с детьми из социально- неблагополучных семей, острота проблем этих детей обычно способствует возникновению выгорания. 
6 Внутренние факторы, обусловливающие эмоциональное выгорание:

- склонность к эмоциональной ригидности. Эмоциональное выгорание как средство психологической защиты возникает быстрее у тех, кто менее реактивен и восприимчив, более эмоционально сдержан. Напротив, формирование симптомов «выгорания» будет проходить медленнее у людей импульсивных, обладающих подвижными нервными процессами. 

- интенсивная интериоризация (восприятие и переживание) обстоятельств профессиональной деятельности. Данное психологическое явление возникает у людей с повышенной ответственностью за порученное дело, исполняемую роль. Довольно часто встречаются случаи, когда по молодости, неопытности и, может быть, наивности, специалист, работающий с людьми, воспринимает все слишком эмоционально, отдается делу без остатка. Постепенно эмоционально-энергетические ресурсы истощаются и возникает необходимость восстанавливать их или беречь, прибегая к тем или иным приемам психологической защиты. Таким образом, можно сделать вывод о том, что эмоциональное выгорание - это состояние физического, эмоционального и умственного истощения, которое возникает вследствие длительного воздействия неблагоприятных факторов. 
2 Экспериментальная работа по выявлению синдрома эмоционального    выгорания  у педагогов

2.1 Методика исследования профессионального выгорания 
у педагогов
В МОУ «Гимназия №1 Искитимского района» работает 40 педагогов. Их средний возраст – 45 лет. В результате проведённой беседы изъявили желание пройти тестирование 20 педагогов, а участвовать в индивидуальных тренингах – 15 педагогов. Возрастной состав – 27 – 55  лет. В основном, все люди творческие, но, тем не менее, они не скрывают, что периодически наступает усталость от работы, от людей. Присутствует порой эмоциональное напряжение в общении с коллегами и родителями. Да и с учениками не всегда удаётся быстро найти контакт, т.к. выросло совершенно новое поколение молодых людей. А потому у учителей есть огромное желание поучаствовать в диагностике, узнать её результаты и получить консультацию.

Время проведения первичной диагностики - июнь 2010 года.

Цель диагностики: выявить симптомы профессионального (эмоционального) выгорания у педагогов данного учебного заведения.

Была предложена в качестве диагностики методика В. Бойко «Сокращённый   опросник эмоционального выгорания» (В Приложении  дан текст опросника). Предложенная методика дает подробную картину синдрома «эмоционального выгорания». Прежде всего, надо обратить внимание на отдельно взятые симптомы.
 Результаты диагностики профессионального  выгорания  были  представлены  по группам:

1 группа – результаты диагностики синдрома эмоционального выгорания педагогов со стажем работы до 15 лет. Таких педагогов в диагностике участвовало 5 человек. 
Трое из них набрали менее 9 баллов по всем симптомам. То есть, можно сказать, что у данных педагогов нет синдрома эмоционального выгорания. 2 педагога  имеют сложившийся симптом «Неудовлетворённости собой» - они набрали от 10 до15 баллов. В основном это, как выяснилось из личной беседы, из-за малого опыта работы. 

2 группа - результаты диагностики синдрома эмоционального выгорания педагогов со стажем работы  от 15 до 20 лет. Таких педагогов в диагностике участвовало  7 человек. 
У двух педагогов результат по второму синдрому равен 20 баллам. Из индивидуальной беседы  выяснилось, что «Загнанность в клетку» они периодически чувствуют из-за огромного количества нагрузки (это и документация, и семейные проблемы, и низкая заработная плата). Это, безусловно, сказывается на процессах эмоционального выгорания.

Пять педагогов из них набрали менее 9 баллов по всем симптомам. То есть, можно сказать, что у данных педагогов нет синдрома эмоционального выгорания. 

3 группа – результаты диагностики синдрома эмоционального выгорания педагогов со стажем более 20 лет. В диагностике участвовали 8 педагогов. Результаты очень интересные.

5 педагогов вообще по всем симптомам набрали менее 9 баллов. У них ни один синдром не сложился. Три  педагога набрали от 10 до 15 баллов в синдроме «Личностная отстранённость». Что в основном говорит об их наступающей усталости от многолетнего общения с учащимися, коллегами, родителями учащихся. Проанализировав полученные данные, были даны рекомендации по преодолению эмоционального выгорания и назначены индивидуальные консультации для педагогов. (Результаты диагностики даны в Приложении Б, таблица № 1,диаграмма № 1).
      Вопросу сохранения и укрепления здоровья и учащихся, и педагогов мы в Гимназии уделяем огромное внимание. В течение 2009 -2010 учебного года были проведены следующие мероприятия, посвящённые данной проблеме: педагогический совет «Сохранение здоровья всех участников учебно-воспитательного процесса – одна из приоритетных задач на современном этапе», совещание при директоре «Кардиограмма образовательной среды», психолого-педагогический семинар «Предупреждение эмоционального выгорания педагогов», родительская конференция «Здоровье детей – здоровье нации». Ежегодно работает Школа раннего развития для детей шести лет. Специалисты (психолог и логопед помогают педагогам в решении проблем, возникающих в их работе), проводится не менее 2-3 психолого-педагогических семинаров, посвящённых работе с проблемными детьми (гиперактивными, расторможенными, с дефицитом внимания). В течение прошлого учебного года было дано консультаций для педагогов – 50, проведено 10 индивидуальных тренингов для педагогов.
По окончании индивидуальных тренингов и бесед – консультаций была проведена повторная диагностика. (Результаты даны в Приложении Б,  таблица № 2, диаграмма № 2).

  В ноябре  2010 года был проведён педагогический совет, посвящённый сохранению и укреплению здоровья педагогов,  открыт бассейн, в столовой заваривают чаи из шиповника. Обсуждён  более удобный график работы кабинета ЛФК. Многое уже создано в учебном заведении для положительного морально-психологического климата: в Гимназии очень уютно, чисто, есть Зимний сад с редкими растениями, вся Гимназия утопает в цветах, разработана  и действует система морального и материального поощрения, на высоком уровне проходят все воспитательные мероприятия, в которых совместно с детьми участвуют и педагоги. В Гимназии развита корпоративная этика, выручка и взаимопомощь. У наших педагогов разнообразные хобби: вяжут, вышивают, рисуют, пишут стихи, участвуют в туристических конкурсах.
     Повторная диагностика, проведённая на педсовете в ноябре 2010 года,  показала снижение напряжённости в общении, повышение самооценки педагогов, снижение количества педагогов, у которых начал формироваться синдром эмоционального выгорания.  (Результаты диагностики в Приложении Б. таблица № 3, диаграмма № 3).
Из года в год растёт профессионализм педагогов   Гимназии. Мы принимаем активное участие и в научной работе, и в спортивно - развлекательных мероприятиях посёлка, района. Наши учителя выступают в печатных изданиях, в средствах массовой информации.

      Результаты диагностики в контрольной группе педагогов подтвердили полученные предыдущие результаты о том, что наступление синдрома эмоционального выгорания зависит не столько от количества проработанных лет, сколько от личностных особенностей педагога. В первую очередь, это, безусловно, уравновешенность – подвижность нервных процессов, умение правильно реагировать на критику, особенности восприятия негативных условий жизни, умение противостоять стрессу.  Полученные результаты (Даны в Приложении Б)  были проанализированы и доведены до администрации школы на заседании административного совета. Было принято решение улучшить профилактическую работу среди педагогов по сохранению физического, психического  и соматического здоровья. Было предложено регулярно проводить психолого - педагогические семинары- практикумы  на темы, посвящённые сохранению и укреплению здоровья учителей, столовой предложено регулярно заваривать шиповниковые чаи не только для детей, но и педагогов, выделить помещение для комнаты психологической разгрузки, проводить регулярно  индивидуальные беседы с педагогами по вопросам профессионального выгорания.
2.2. Педагогам даны  следующие рекомендации:
· Непрерывное психологическое образование педагога, повышение квалификации. Это связано с тем, что знания, полученные в ВУЗе, быстро устаревают.
· Релаксация – расслабление организма (аутотренинг). Снятие мышечного напряжения, а затем и психологического (с помощью мелодий для релаксации и т.д.).
· Правильное питание. На фоне нервных и физических перегрузок недостаток некоторых жизненно важных пищевых компонентов порой становится той самой причиной, которая усугубляет стрессовое состояние, а в некоторых случаях даже является прямым толчком к его возникновению. 

· Разрядка по восточным методикам (методика правильного дыхания, некоторые упражнения йоги, массаж и т.д.).
· Плеск воды и благоухание масел (ванны, бани, контрастный душ, закаливание, ароматерапия – травяные средства для ванн, использование эфирных масел и т.д.).
· Лекарственные настои.
· Окружающая природа как источник положительной и отрицательной энергии (использование биоэнергетики окружающего мира –планет, растений, животных). 

· Цветотерапия (цветовая гамма интерьера может не гармонировать с нашим эмоционально – психическим состоянием). 

· Переключение на другие виды деятельности (хобби и т.д.). 

Кроме того:  «Как избежать встречи  с синдромом  профессионального выгорания» 

1. Будьте внимательны к себе: это поможет вам своевременно заметить первые симптомы усталости.

2. Любите себя или по крайней мере старайтесь себе нравиться.

3. Подбирайте дело по себе: сообразно своим склонностям и возможностям. Это позволит вам обрести себя, поверить в свои силы.

4. Перестаньте искать в работе счастье или спасение. Она — не убежище, а деятельность, которая хороша сама по себе.

5. Перестаньте жить за других их жизнью. Живите, пожалуйста, своей. Не вместо людей, а вместе с ними.

6. Находите время для себя, вы имеете право не только на рабочую, но и на частную жизнь.

7. Учитесь трезво осмысливать события каждого дня. Можно сделать традицией вечерний пересмотр событий.

8. Если вам очень хочется кому-то помочь или сделать за него его работу, задайте себе вопрос: так ли уж ему это нужно? А может, он справится сам?

Заключение

В результате проведённой работы был получен интересный  и ценный материал. Естественно, что трудно рассчитывать на глубокие личностные изменения после нескольких  консультаций, семинаров, индивидуальных  занятий, но,  тем не менее, происходит смена внутренних установок участников, расширяются их знания и появляется опыт позитивного отношения к себе и окружающим людям, изменяется стиль общения с учащимися. Проведённое  анкетирование показало, что педагоги Гимназии желают общаться в неформальной обстановке. Запланирован тренинг общения «Искусство жить среди людей» на март месяц, как один из самых сложных и напряжённых в условиях выхода из зимней депрессии. Да и с методической точки зрения март является одним из самых сложных и напряжённых.
   Проблема эмоционального выгорания в педагогической деятельности обсуждалась по окончании семинара  достаточно широко. 
Были сделаны следующие выводы: синдром эмоционального выгорания в группе испытуемых начинает формироваться   во всех трёх возрастных группах. Но наиболее всего подвержены эмоциональному выгоранию люди впечатлительные, озабоченные не столько содержательной стороной взаимодействия, сколько тем, как они вос​принимаются учениками. Особенности их поведения — острая, иногда болезненная реакция на мнение учеников, повышенная эмоциональная чувствитель​ность, центрация на межличностных отношениях, а не на обучении. Следствие — зависимость от уча​щихся, которые могут манипулировать учителем, неустойчивое психоэмоциональное состояние.
В отличие от них педагоги с несложившимся синдромом эмоционального выгорания имеют более высокие показатели компонентов индивидуального стиля деятельности. Они способны устанавли​вать теплые, неформальные контакты с аудиторией с сохранением ролевой дистанции, доброжелатель​ный интерес и внимание к учащимся, поддерживать  инициативу. Следствие — повышение учебной мо​тивации, интерес к личности учителя и его предме​ту, условия для полноценного личностного развития учащихся.
Таким образом, гипотеза, выдвинутая в начале исследования, о том, что синдром эмоционального выгорания  развивается в результате длительной профессиональной деятельности, не подтверждается. Педагогам со сформировавшимся синдромом эмоционального выгорания более присущи такие личностные характеристики, как: невротичность,  впечатлительность, эмоциональная неустойчивость.
Глоссарий
	№ 
	Новые понятия
	Содержание

	1
	Альтруизм
	система ориентации ценностных личности, при коей центральный мотив и критерий нравственной оценки — это интересы другого человека или социальной общности.

	2
	Гештальт-группы
	группы, образуемые с целью психотерапевтического воздействия при гештальт-терапии.

	3
	Депрессия
	аффективное состояние, характерное отрицательным эмоциональным фоном, изменениями сферы мотивационной, когнитивных представлений и общей пассивностью поведения.

	4
	Индивидуальный стиль деятельности
	выражение взаимоотношения объективных требований деятельности и свойств личности, обеспечивающее достижение определенного результата. Индивидуальность педагога - выражение неповторимости, самобытности личности человека в труде и его профессионального мировоззрения.

	5
	Психогигиена
	Раздел гигиены, изучающий влияние окружающих условий, обстановки на психическое здоровье людей.

	6
	Психологическое тестирование
	Запланированный заранее процесс, цель которого изменить отношение, знания или поведения участников

	7
	Психопрофилактика
	направлена на формирование у педагогов и родителей потребности в получении и использовании психологических знаний о психическом развитии детей на каждом возрастном этапе — с целью своевременного предупреждения возможных нарушений в становлении личности и интеллекта.

	8
	Релаксация
	произвольное или непроизвольное состояние покоя, расслабленности, связанное с полным или частичным мышечным расслаблением.

	9
	Ригидность
	неготовность, затрудненность — вплоть до полной неспособности — в изменении намеченной субъектом программы деятельности в условиях, требующих ее перестройки согласно новым ситуационным требованиям.

	10
	Синдром эмоционального выгорания
	представляет собой состояние эмоционального, умственного истощения, физического утомления, возникающее в результате хронического стресса на работе.

	11
	Стресс
	понятие, введенное Г. Селье в 1936 г. для обозначения обширного круга состояний психического напряжения, обусловленных выполнением деятельности в особенно сложных условиях и возникающих в ответ на разнообразные экстремальные воздействия — стрессоры.

	12
	Т-группа
	группа, создаваемая для воздействия на ее членов в системе отношений межличностных — с целью развития у них социально-психологической компетентности, навыков общения и взаимодействия.

	13
	Тревога
	отрицательные эмоциональные переживания, обусловленные ожиданием чего-то опасного, имеющие диффузный характер» не связанные с конкретными событиями.

	14
	Тренировка автогенная (тренировка аутогенная)
	метод самовнушения, разработанный немецким психологом И. Шульцем в 1932 г. Используется для психологической саморегуляции, применяется и как психотерапевтический метод — прежде всего для лечения неврозов, депрессивных состояний, заболеваний психосоматических.

	15
	Эмоция
	состояния, связанные с оценкой значимости для индивида действующих на него факторов и выражаемые прежде всего в форме непосредственных переживаний удовлетворения или неудовлетворения его актуальных потребностей.
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