Психологическое здоровье учителя.

Профилактика эмоционального сгорания.
Ни для кого не секрет, что профессия педагога относится к разряду стрессогенных и требует от него больших резервов самообладания и саморегуляции. Психофизическая усталость – первотолчок в развитии паталогии души и тела, психосоматических заболеваний; она постепенно переходит в психологическую и телесную депрессию. 
 Успешная профессиональная деятельность педагогов предъявляет повышенные требования не только к личным качествам, но и к уровню их психологического здоровья. Здоровый и духовно развитый педагог получает удовлетворение от своей работы, обладает высоким уровнем работоспособности, активности, творчества, стремления к самосовершенствованию. Однако довольно большой процент педагогов отличается состоянием эмоциональной напряженности, которое проявляется в снижении устойчивости психических функций и понижении работоспособности, снижению показателей психических процессов (памяти, мышления, воображения). В отдельных случаях эмоциональная напряженность достигает критических моментов и результатом становиться потеря самообладания и самоконтроля. Эмоциональные взрывы не проходят бесследно для здоровья.
Эмоциональное сгорание – состояние изнеможения, истощения с ощущением собственной бесполезности. Это эмоциональное и умственное, а также физическое истощение из-за продолжительной эмоциональной нагрузки. Эмоциональное сгорание возникает только в профессиональной деятельности, и тем оно отличается от стресса. Профессиональная деятельность педагога носит характер эмоционального контакта с большим количеством людей. Что предполагает необходимость постоянного контроля собственного эмоционального состояния.

Можно выделить несколько групп факторов возникновения эмоционального сгорания педагога:
1. Личностно-индивидуальные психологические особенности (мотивация деятельности, эмоциональная устойчивость)
2. Ролевые – работа в условиях распределенной ответственности.
3. Организационные – необходимость выстраивать отношения в коллективе, с администрацией. 
Существует несколько уровней проявления эмоционального сгорания. Приведу их в порядке усиления:

1. Физиологический (начальный уровень) – проявляется в виде головных болей, болей в пояснице, плечах, шейном отделе позвоночника, общем недомогании, нарушении сна и т.д., возникающих без причин. Если не принять меры, возникает следующий уровень эмоционального сгорания.
2. Эмоциональный – выражается в состоянии напряженности, тревоги, беспокойства, взволнованности, агрессии (депрессии), эмоционального истощения, раздражительности.
3. Поведенческий. Бурные неадекватные реакции, опоздание на работу, стремление уйти пораньше, стереотипность восприятия учеников (воспитанников), усиление тяги к вредным привычкам.
4. Смысловой уровень – утрата смысла профессиональной деятельности, негативное отношение к себе как к специалисту.
Значительная часть педагогов (в процентном отношении к другим профессиям) страдает болезнями стресса – многочисленными соматическими и нервно-психическими болезнями. Это, в свою очередь, является основной причиной прогрессирующей невротизации школьников, которые значительную часть своей жизни проживают в невротизирующей среде, создаваемых, кроме прочих причин, и учителями.
     Фоном жизненного настроения многих педагогов, к сожалению, является сегодня уныние и разочарование. А ведь настроение обладает огромной побудительной силой. Каждый, кто стремиться полноценно прожить жизнь, добиться успехов, ощутить радость жизни, должен уметь управлять собой, противостоять обстоятельствам. Чаще мы озадачены тем, как изменить других людей или ситуацию. ( Исследования самочувствия педагогов показали, что более 50% опрошенных связывали возникновение у них тяжелых психических состояний с потребностью изменить ситуацию и других людей и невозможностью сделать это. Значительно труднее причину своего неблагополучия, личных неудач увидеть в себе, в своем отношении к жизни и другим людям.
 __________________________________________________________________
Попробуйте, используя тест нидерландского профессора Аппелса, оценить степень истощенности своих жизненных сил.

	№
	Вопросы
	да
	Не 

знаю
	нет

	1
	Часто чувствую усталость
	2
	1
	0

	020
	Мне трудно уснуть
	2
	1
	0

	3
	За ночь просыпаюсь несколько раз
	2
	1
	0

	4
	Постоянно чувствую слабость
	2
	1
	0

	5
	Чувствую себя в расцвете сил
	0
	1
	2

	6
	Многое не удаётся
	2
	1
	0

	7
	Жизнь заводит в тупик
	2
	1
	0

	8
	По-прежнему половая жизнь приносит удовлетворение
	0
	1
	2

	9
	Мелочи раздражают все сильнее
	2
	1
	0

	10
	Физически истощен как подсевшая

 батарейка
	2
	1
	0

	11
	Порой кажется, что лучше умереть
	2
	1
	0

	12
	Кажется, что нет больше сил
	2
	1
	0

	13
	Настроение подавленное
	2
	1
	0

	14
	Каждое утро просыпаюсь с чувством усталости и истощения
	2
	1
	0


Отвечая на вопросы, обведите цифру, соответствующую вашему ответу. Затем сложите все цифры.
      Если вы набрали от 0 до 4 баллов, то признаков излишнего перенапряжения и переутомления у вас нет, риск срыва низкий.
      Результат от 5 до 9 баллов говорит о том, что имеются сигналы перенапряжения и переутомления, и нужно начинать работать над собой, не учиться восстанавливать свои жизненные силы, снимать стрессовое напряжение.

      Результат от 10 до 14 баллов указывает на истощение жизненных сил, высокий риск срыва защитных механизмов, необходимость обратиться к психологу или психотерапевту. Особенно следует обратить на себя внимание тем, у кого избыточный вес, есть склонность к повышению артериального давления, кто малоподвижен, курит.
Способы профилактики неблагоприятных эмоциональных состояний
Экономно расходовать свои эмоционально- энергетические ресурсы. Сила разума способна нейтрализовать отрицательное влияние многих событий и факторов. Будьте оптимистом, игнорируйте мрачные стороны жизни, позитивно оценивайте события и ситуации. Для этого следует:

· Жить под девизом:  « В целом все хорошо, а то, что делается, делается к лучшему».
· Воспринимать неудовлетворительные обстоятельства жизни как временные и пытаться изменить их к лучшему.

· Подмечать свои достижения, успехи и хвалить себя. (всегда найдется, кто тебя поругает).

· Не переживать в уме случившиеся конфликты и допущенные ошибки. Осознать их причину, сделать вывод и найти выход.

· Взять за правило: дольше и чаще общаться с людьми, которые приятны. С теми же, кто неприятен, мягко и незаметно ограничить общение. Если общение неизбежно, убедить себя, что происходящее не стоит того, чтобы реагировать эмоционально.
· Признавать за любым человеком право на индивидуальность. Необходимо быть гибче в оценках других людей.

· Развивать динамичность установок. Человек с большим набором гибких установок и большим количеством целей, обладающий способностью их заменять в случае неудачи, защищен от негативных стрессов.

Способы саморегуляции эмоционального состояния
У каждого человека при напряженных эмоциональных состояниях меняется мимика, повышается тонус скелетной мускулатуры, темп речи, появляется суетливость, приводящая к ошибкам в ориентировке, изменяется дыхание, пульс и цвет лица, могут появиться слезы.
  Самой простой, но достаточно эффективный способ – расслабление мимической мускулатуры. Научившись расслаблять лицевые мышцы, а также произвольно и сознательно контролировать их состояние, можно научиться управлять и соответствующими эмоциями.
«Разгладим море»

Представьте себе какую-то конфликтную ситуацию. Проследите, какие ощущения возникают в вашем теле. Часто в таких ситуациях возникает дискомфортное состояние. Закройте глаза. Посмотрите внутренним взором в область грудины и представьте бушующее «огненное море» эмоций. Теперь визуально рукой разгладьте это море до ровного зеркала. Что вы теперь чувствуете? Попробуйте еще раз.

Первая помощь после воздействия стрессовых факторов
· Используйте любой шанс, чтобы смочить лоб, виски и артерии на руках холодной водой.
· Посмотреть в окно на небо. Сосредоточиться на томя, что видите.(обстановка в комнате, говорить себе: коричневый стул, мягкое кресло и т.д.)
· Физиологические приемы разрядки ( в виде плача, смеха желания ударить, выговориться и т.д. Не надо блокировать их.)
· Необходимо помнить, что при сильном эмоциональном возбуждении человек неадекватно оценивает ситуацию. Не следует принимать никаких решений. Успокойтесь, а затем обдумайте по принципу: «я подумаю об этом завтра». 
Негативные эмоции – это нормальные проявления на противоречивом жизненном пути. Без неприятностей и огорчений мы не смогли бы ценить позитивное и испытывать радость. В итоге – жизнь всегда позитивна. Если вам кажется , что сегодня выхода из ситуации нет, то знайте, что вы объективно обречены на то, что жизнь сама подскажет вам выход.
Приятные мысли
                  – залог не только душевного спокойствия, но и хорошего здоровья

