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Введение.

«Нет никаких сил», «Я ничего не чувствую», «Меня все достали», «Я больше не верю в себя»… Эти или похожие фразы наверняка не раз произносили мы сами; мы слышим их от наших близких и коллег. 
Философ Паскаль Шабо не оставляет места иллюзиям. Нет, это не мода, а современная «болезнь цивилизации» — подобно меланхолии в XIX веке, неврастении в начале ХХ века, паранойе в период между двумя войнами.
«Выгорание» возникшее 40 лет назад в сфере работников «помогающих профессий» (педагоги, медики, социальные работники), сегодня затрагивает все профессии. 
Образовательная сфера является не изолированным от общества социальным институтом, а тесно взаимодействует со всеми общественными институтами, которые обеспечивают прогресс общества. Следует отметить, что специфика деятельности педагога во все времена находятся под пристальным вниманием общества. 
Актуальность проекта определяется тем,  что профессия педагог в современной обществе вызывает значительные нервно-психические перегрузки. И требует от него больших усилий психических, эмоциональных, психологических и физических. На профессиональную   деятельность педагог тратит почти всё своё время и очень мало остаётся на восстановлении  потраченной энергии. От сюда следует, что преподавателей необходимо информировать о способах и приёмах эффективного восстановления психологических ресурсов.
Цель проекта: ознакомление педагогов с приёмами саморегуляции с целью профилактики и преодоления эмоционального выгорания.

 Задачи проекта:
1. Изучить   теоретическую основу по   проблеме  синдрома эмоционального выгорания.
2. Изучить   литературу по профилактике эмоционального выгорания педагогов.
3. Ознакомить преподавателей с понятием синдрома эмоционального  выгорания, симптомами его проявления, этапами формирования, причинами возникновения, приёмами и способам саморегуляции.
Целевая группа проекта: преподаватели.
Объект исследования:   преподаватели. 

Предмет исследования: эмоциональное состояние педагога.
Раздел 1.

Теоретические основы синдрома эмоционального выгорания

1.1. Понятие, сущность, история возникновения. 
В связи с изменением социально-экономических условий и усложнением информационных процессов в нашей стране все большую актуальность приобретают исследования, связанные с негативными последствиями эмоционального выгорания. Особенно актуальными они являются для преподавателей и учителей. Умение выработать конструктивное отношение к состояниям эмоционального стресса и сведение к минимуму негативного влияния последствий должно составлять одно из профессионально важных качеств преподавателя. Педагогу приходится противостоять влиянию эмоциональных факторов современной профессиональной среды. То есть ему необходимо выполнить все требования, предъявляемые профессией, при этом оптимально реализовать себя в ней и получить удовлетворение от своего труда.
Эмоциональное выгоранию подвержены не только люди среднего возраста., но и молодые педагоги, ожидавшие чего-то большего от профессии. Получается, что к тому времени, когда они накопят достаточный педагогический опыт - происходит спад. У педагогов заметно пропадает блеск в глазах, снижается интерес к  работе, нарастает  усталость. Все труднее просыпаться по утрам и начинать трудовую деятельность. Всё сложнее сосредоточиться на своих обязанностях и выполнять их своевременно. Рабочий день растягивается до поздней ночи, нарушается привычный уклад жизни, портятся отношения с окружающими и особенно с семьёй. Те, кто столкнулся с таким явлением, не сразу понимают, что происходит. Эмоциональное выгорание похоже на хандру. Люди становятся раздражительными, обидчивыми. Они опускают руки при малейших неудачах и не знают, что со всем этим делать, какое лечение предпринять. Потому так важно разглядеть первые «звоночки» в эмоциональном фоне, принять профилактические меры и не довести себя до нервного срыва.
Научный и практический интерес к синдрому выгорания обусловлен тем, что этот синдром – непосредственное проявление возрастающих проблем. Жертвой выгорания может стать любой работник. Это связано с тем, что разнообразные стрессы присутствуют или могут появиться на работе в любом учебном заведении. Синдром профессионального выгорания развивается как следствие различных факторов: организационных, профессиональных и личностных стрессов.
Впервые термин «синдром  эмоционального  выгорания» (СЭВ) (burnout –  сгорание, выгорание) был введен американским  психологом Гербертом Фрейденбергом в 1974 г.  Он первым отметил серьезность проблемы эмоционального истощения и его влияния на личность человека. Что  же это такое синдром эмоционального выгорания?  Эмоциональное выгорание — это синдром, развивающийся на фоне хронического стресса и ведущий к истощению эмоционально-энергетических и личностных ресурсов работающего человека.
Синдром эмоционального выгорания — самая опасная профессиональная болезнь людей, которые непосредственно работает с людьми. Это такие профессии как: врач, учитель, журналист, социальный работник, менеджер, психолог и т.д. — всех, чья деятельность связана с общением. Неслучайно первая исследовательница этого явления Кристина Маслач назвала  Эмоциональное сгорание — плата за сочувствие.

Эмоциональное выгорание возникает в результате накапливания отрицательных эмоций без соответствующей «разрядки», или «освобождения» от них. Оно ведет к истощению эмоционально-энергетических и личностных ресурсов человека.

Первоначально этот термин определялся, как состояние изнеможения, истощения, ощущением собственной бесполезности.  К 1982 году  в англоязычной литературе, было опубликовано свыше тысячи статей по «эмоциональному выгоранию». Представленные в них исследования носили описательный характер. Первоначально, к подверженным «эмоциональному выгоранию» относили незначительное количество профессий: медики сотрудники и служащие общественных организаций.

Р.Шват (1982) вносит в  группу профессионально риска: полицейские, учителя, торговый персонал, менеджеры всех уровней, юристы.

С.Маслач (1981) - одна из ведущих специалистов по исследованию «эмоционального выгорания» описывает симптомы явления: негативное отношение к контактным лицам при выполнении профессиональной деятельности, негативное самовосприятие в профессиональном плане, чувство эмоционального истощения.Е.Махер (1983) обобщает перечень симптомов «эмоционального выгорания»: психосоматические недомогания; бессонница; отсутствие аппетита или, наоборот, переедание; агрессивные чувства: раздражительность, напряженность, тревожность, беспокойство, взволнованность до пере возбуждённости; злоупотребление химическими агентами: табаком, кофе, алкоголем, наркотиками; негативная «Я-концепция»; упадническое настроение и связанные с ним эмоции: цинизм, пессимизм,  чувство безнадежности, апатия, чувство бессмысленности; переживание чувства вины.
Таким образом, синдром эмоционального выгорания (СЭВ) — состояние физического, эмоционального или мотивационного истощения, при котором страдает продуктивность в работе, возникает чувство усталости, бессонница, повышается риск соматических заболеваний. Так организм защищает нас от чрезмерных нагрузок и стрессов.
В Международной классификации болезней (МКБ-10) этот синдром отнесен к болезням с общим названием «Проблемы, связанные с трудностями организации нормального образа жизни» и определяется как «переутомление, истощение жизненных сил». 
На сегодняшний день выделено несколько групп риска, к которым относятся люди, предрасположенные к эмоциональному  выгоранию:

· специалисты, которым необходимо в связи с работой длительное время интенсивно общаться с большим количеством различных людей (знакомых и незнакомых);
­ специалисты, чьи индивидуально-психологические особенности не слишком согласуются с необходимостью постоянно взаимодействовать с людьми; особенно быстро «выгорают» застенчивые, склонные к замкнутости и концентрации на своём внутреннем мире интроверты;

· люди, испытывающие постоянные межличностные и внутри личностные конфликты, связанные с работой;
· женщины, которые переживают противоречие между работой
и семьёй или работают в условиях жёсткой конкуренции с мужчинами и вынуждены постоянно доказывать свою профпригодность;

-           профессионалы, работающие в условиях острой нестабильности;
· профессионалы, в течение длительного времени оказывающие помощь жертвам чрезвычайных ситуаций и людям, попавшим в тяжёлую жизненную ситуацию. 
Эмоциональное выгорание — совокупность негативных переживаний, связанных с работой, коллективом и всей организацией в целом.

Синдром эмоциональное выгорания относится к числу феноменов личностной деформации и является неблагоприятной реакцией на рабочие стрессы, включающие в себя психологические, психофизиологические и поведенческие компоненты.

Причины синдрома эмоционального выгорания могут быть классифицированы на две группы:
1) субъективные (индивидуальные) связаны: с особенностями личности, системой жизненных ценностей и убеждениями, с личным отношением к выполняемым видам деятельности, взаимоотношениями с коллегами по работе, возрастом (молодые сотрудники больше подвержены риску «выгорания»), способами и механизмами индивидуальной психологической защиты. Как правило первыми выходят из строя самые ответственные сотрудники — те, кто  переживает за свое дело, вкладывает в него душу, делают все идеально правильно;
2) объективные (ситуационные) напрямую связанные со служебными обязанностями,  с увеличением  нагрузки, обязанностей, напряженный ритм;  частая незаслуженная критика; отсутствием социальной и психологической поддержкой и т.д. 
1.2.Симптомы эмоционального выгорания. Если в самый неподходящий момент наваливается усталость, при одной мысли о работе возникают тошнота     и    головная    боль, а     люди,   даже   самые   близкие,  вызывают     раздражение,     можно     говорить  о    профессиональном  или 
эмоциональном выгорании. Ведь именно так проявляются его первые симптомы.

Основными симптомами эмоционального выгорания являются: уменьшение аппетита или переедание; бессонница; истощение, усталость; психосоматические осложнения;  пренебрежение исполнением своих обязанностей; негативная самооценка; усиление агрессивности;  усиление пассивности; чувство вины; негативные установки по отношению к ученикам, коллегам;  негативные установки по отношению к своей работе. 

Для распознавания синдрома эмоционального выгорания, условно разделяют симптомы   на: физические, эмоциональные, поведенческие, интеллектуальные, социальные.
К физическим проявлениям относится: затрудненное дыхание, одышка; изменение веса; тошнота, головокружение, чрезмерная потливость, дрожь недостаточный сон, бессонница; плохое общее состояние здоровья, в т.ч. по ощущениям;; повышение артериального давления; язвы и воспалительные заболевания кожи; болезни сердечно-сосудистой системы.

К эмоциональным или психологическим симптомам относится: тревога, усиление иррационального беспокойства, неспособность сосредоточиться; депрессия, чувство вины; недостаток эмоций; истерики, душевные страдания; ощущение беспомощности и безнадежности; пессимизм, цинизм и черствость в работе и личной жизни; безразличие, усталость; агрессивность, раздражительность; потеря идеалов, надежд или профессиональных перспектив; увеличение деперсонализации своей или других - люди становятся безликими, как манекены; преобладает чувство одиночества.

К поведенческим симптомам относится: малая физическая нагрузка; импульсивное эмоциональное поведение; оправдание употребления табака, алкоголя, лекарств; во время работы появляется усталость и желание        

  отдохнуть; безразличие к еде; несчастные случаи - падения, травмы, аварии и пр.

К  интеллектуальному состоянию относится: большее предпочтение стандартным шаблонам, рутине, нежели творческому подходу; падение интереса к новым теориям и идеям в работе, к альтернативным подходам в решении проблем; скука, тоска, апатия, падение вкуса и интереса к жизни; цинизм или безразличие к новшествам; малое участие или отказ от участия в образовании; формальное выполнение работы.

К социальным симптомам относится: ощущение изоляции, непонимания других и другими; ощущение недостатка поддержки со стороны семьи, друзей, коллег низкая социальная активность; скудные отношения на работе и дома; падение интереса к досугу, увлечениям; социальные контакты ограничиваются работой.

Таким образом, синдром эмоционального выгорания характеризуется выраженным сочетанием симптомов нарушения в психической, соматической и социальной сферах жизни. Наличие у человека одного или нескольких таких признаков указывает на начавшийся процесс «эмоционального выгорания». Такая участь может постигнуть не только одного человека, но может быстро распространяться среди сотрудников и заразить целый коллектив. Это опасно для тех организаций, в которых   существует  высокий уровень стресса. К числу таких профессий относится и профессия педагога. Чем больше признаков и чем ярче они выражены, тем серьезнее ситуация. Таким образом, синдром выгорания не только негативно сказывается на профессиональной деятельности, но и в целом снижает качество жизни человека.

Таким образом, деятельность педагога - это  деятельность, которая  характеризующийся высокой степенью проявления психической и интеллектуальной активности, носит  демонстрационный характер и связана с преодолением больших нервно-психологических нагрузок. Эмоциональное  
выгорание в педагогической сфере связано с административными, управленческими и коммуникативными характеристиками организации, психологическим климатом, и личностными особенностями педагога.
1.3.Стадии синдрома выгорания. Продолжительная и чрезмерная нагрузка при наличии напряженных межличностных отношений, имеющих яркую эмоциональную окраску, является основной предпосылкой формирования синдрома выгорания. Происходит  это постепенно, в три этапа и носит стадиальный характер. Сначала наблюдаются значительные энергетические затраты. По мере развития синдрома появляется чувство усталости, которое постепенно сменяется разочарованием, снижением интереса к своей работе.
        Распространенной является модель синдрома выгорания К. Маслач и С. Джексона (1981 г.). Они выделяют три его основных составляющих:

        1. Фаза «напряжения» является предвестником и «запускающим» механизмом в формировании эмоционального выгорания. Эмоциональное истощение первая стадия профессионального выгорания. Обнаруживает себя в чувствах беспомощности, безнадежности, в эмоциональных срывах и перенапряжении, усталости, снижении энергетического тонуса и работоспособности, возникновении физического недомогания. Возникает чувство «приглушенности», «притупленности», «пустоты» эмоций, наступает безразличие к потребностям других людей. На этой стадии синдром выгорания еще может рассматриваться в качестве защитного механизма, поскольку позволяет человеку дозировать и экономно расходовать свои энергетические ресурсы.
 2. Фаза «резистенции» - вычленение этой фазы в самостоятельную весьма условно. Фактически сопротивление нарастающему стрессу начинается с момента появления напряжения. Человек стремится к психологическому комфорту и поэтому старается снизить давление внешних обстоятельств.  Затем начинают раздражать люди, с которыми приходится работать, теряется интерес к общению. Это вторая стадия - деперсонализация. Она проявляется в деформации отношений с другими людьми. В одних случаях это может быть повышение зависимости от других. В других случаях – повышение негативизма по отношению к людям, активизируются циничные установки и чувства в повседневных контактах как с коллегами, так и с учениками. При появлении деперсонализации педагог перестает воспринимать воспитанников как личностей. Он дистанцируется, ожидая от них самого  худшего. Негативные реакции проявляются по-разному: нежелание общаться, склонность унижать, игнорировать просьбы. Причем «выгорающий» сам не понимает причины своего раздражения.
 3. Фаза «истощения» - характеризуется падением общего энергетического тонуса и ослаблением нервной системы. «Выгорание» становиться неотъемлемым атрибутом личности. Третий компонент выгорания или третья стадия отмечается резким падением самооценки и название её звучит так - сокращенная профессиональная реализация (или редукция личных достижений). Она  проявляться либо в тенденции к негативному оцениванию себя, своих профессиональных достижений и успехов, снижении профессиональной мотивации, снятии с себя ответственности,  либо в редуцировании собственного достоинства. На последней стадии возможны психосоматические реакции и злоупотребление психоактивными веществами (алкоголем, наркотиками).
Так постепенно  нарастает «эмоциональное выгорание», человек как правило продолжает работать в том же режиме с тяжелыми психологическими перегрузками до тех пор, пока не наступят критические его проявления: физические, психологические или поведенческие.
Поскольку эмоциональное выгорание – результат длительного напряжения, то оно  является стрессовым состоянием.  Стресс свидетельствует о профессиональной деформации личности и наносит вред здоровью и делу, которым занимается человек. Необходимо помнить, что возникновение стресса носит особый вид, зависящий от различных  обстоятельств, в которых протекает профессиональная деятельность человека.
Синдром эмоционального выгорания является результатом воздействия на человека целого комплекса стрессовых факторов. Принято выделять три группы факторов: личностные, статусно-ролевые, организационные. 
Личностные факторы риска. Считается, что определённые черты личности способствуют развитию выгорания специалиста: оценка значимости деятельности; склонность к   низкой социальной активностью; динамическая  характеристика  темперамента, появляющаяся в силе и скорости эмоционального реагирования; низкая или чрезмерно высокая эмпатия; жёсткость и авторитарность по отношению к другим людям; низкий уровень самоуважения и самооценки; перфекционизм -«синдром отличника»; излишняя зависимостью от мнения окружающих.
Статусно-ролевые факторы риска выгорания включают в себя: низкий социальный статус; неудовлетворённость    профессиональным    и    личностным ростом; психологическую несовместимость сотрудников; ролевые поведенческие стереотипы, ограничивающие творческую активность; установки, ущемляющие права и свободу личности. 

Организационный факторы: низкий социальный статус профессии; неэффективный стиль руководства; ненормированный рабочий день; отсутствие удобного рабочего места, условий для отдыха в перерывах; дефицит административной, социальной и профессиональной поддержки;
Синдром эмоционального выгорания - это результат действия совокупности всех факторов как на профессиональном, так и на личностном уровне, то есть сам по себе ни один из факторов не сможет вызвать профессиональное выгорание. 

Таким образом, деятельность педагога - это  деятельность, которая  характеризующийся высокой степенью проявления психической и интеллектуальной активности, носит  демонстрационный характер и связана с преодолением больших нервно-психологических нагрузок. Эмоциональное  выгорание в педагогической сфере связано с административными, управленческими и коммуникативными характеристиками организации, психологическим климатом, и личностными особенностями педагога.
Раздел 2 Профилактика синдрома  эмоционального выгорания
2.1.Профилактика синдрома  эмоционального выгорания

Профилактическая деятельность по эмоциональному выгоранию педагогов может осуществляться по нескольким  направлениям. В настоящее время   известны  три направления работы.
Первое направление – это организация деятельности. Повышение значимости педагогической профессии на уровне государства.   Необходима организация деятельности учебного заведения: возможность  карьерного и профессионального роста педагогов; четкая организация трудовой дисциплины, такая как точное распределение обязанностей и продуманные должностные инструкции, продуманная  учебная нагрузка по неделям и семестрам, расписание педагогов без окон – просто необходимый шаг для снижения риска.  Помещение, в котором осуществляется рабочая деятельность, должно соответствовать нормам санитарно-гигиенических требований, предъявляемые к освещенности помещений, температуре, меблировки помещения и т.п. Справедливая система поощрения - премирование, вынесение благодарности, публикации в педагогической 
прессе.  Для удовлетворения социально-психологических потребностей в признании, самоутверждении необходима поддержка администрации и коллег.
Второе направление профилактической работы – эмоциональная поддержка. Мимолётные встречи на переменах, рабочие собрания, педагогические собрания и методсоветы не дают ощущения поддержки и 
участия коллектива. Создание комфортной обстановки. Общение в спокойной обстановке, обменом впечатлениями и мнениями. А также большое значение имеет наличие места для отдыха. Преподавательская должны быть оборудованы так, чтобы педагог мог перевести дух в перемену; отдохнуть- если окно; проверить тетради в спокойной обстановке; воспользоваться компьютером или другой техникой, а не занимать очередь; и конечно же столовая или приспособленное помещение, где педагоги могут перекусить или попить чай в приятной обстановке. Посещение театров, музеев, выставок и обмен мнениями. Всё  это улучшает психологический климата в коллективе. Это подразумевает создание сплоченного дружного коллектива, способного работать как единый механизм, состоящий из взаимозаменяемых людей, оказывающих друг другу помощь и поддержку.  А так же способствующие налаживанию дружеской атмосфере в коллективе и повышению личностной и групповой мотивации сотрудников.  И совсем правильно проводить в коллективе  аутотренинги, профилактические гимнастики. При таких условиях процент «профессионально выгоревших» значительно снижается.

Деятельность педагога связана с высокой степенью проявления эмоционально-психической активностью, с преодолением больших нервно-психологических нагрузок и нехваткой времени. 
Третье направление работы по профилактике  эмоционального выгорания - информирование. Учителей необходимо информировать о риске, причинах и признаках выгорания; о способах саморегуляции. И эта информация не должна быть одноразовой. Сотрудников необходимо обеспечить различными справочными материалами, пособиями и изданиями периодической печати, необходимыми для работы, укомплектованность библиотеки. Регулярно в школе должны проводиться мероприятия, направленные на минимизацию риска профессионального выгорания.

Психологическая работа с педагогами заключается в работе по предупреждению эмоционального выгорания. 

Мощным фактором  является развитие личности: такие качества как развитие воображение, наличие чувства юмора, быстроту и оригинальность образа мыслей. Развивать личностные ценности. Развивать у сотрудников умения дипломатично разрешать сложные ситуации конфликтного характера и приходить к компромиссному решению. Также важную роль играет способность грамотной постановки целей и гибкость в процессе их достижения.  
Работа  должна быть направлена на снятие у педагогов стрессовых состояний, формирование навыков сохранение внутренней стабильности на определенном уровне, обучение техникам расслабления и контроля собственного физического и психического состояния, повышение устойчивости к стрессам.

Для достижения этой цели хорошо использовать тренинги, например, тренинги повышения личной уверенности и личностного роста, а так же раскрытия личности.

Как и во многих других случаях, спасение утопающих — дело рук самих утопающих. Для борьбы с эмоциональным выгоранием нужно, чтобы сам человек изменил позицию «жертвы обстоятельств» на позицию «хозяина своей жизни», который сам несет ответственность за все, что с ним происходит. 
Очень важно овладеть навыками саморегуляции. Уметь отвлекаться и расслабляться - общение с природой, хобби, кружки и клубы по интересам, освоение новыми умениями и знаниями. Если учитель устал в школе,  пришёл домой «и упал без сил» нужно прибегать в крайних случаях. Лучше, как ни странно, сменить окружающую обстановку - сходить в кино или театр, встретиться и поболтать «ни о чём» со старыми друзьями. Учиться отдавать себе    самоприказы,    чтобы сдержать    эмоции,  когда это необходимо. 
Самоприказы должны быть с позитивной направленностью (без частицы «не»). Например - «Разговаривать спокойно!», «Объясни подробнее!», «Улыбнись!». Уметь похвалить себя, отметить успехи: «А вот здесь я молодец!», «Здорово получилось!». Украшают и обогащают жизнь интересное общение, искусство, музыка, литература, природа, юмор. 

Абсолютное большинство людей, когда устают неосознанно прибегают к таким естественным способам саморегуляции как продолжительный сон, прогулки на свежем воздухе, занятие спортом, посещение развлекательных мероприятий. Но данные средства вообще невозможно применить на работе, в ситуации, когда усталость и напряжение уже накопились. В замен им существуют другие приемы и методы. Некоторыми из этих приемов педагоги пользуются интуитивно и бессознательно. В связи с этим важно понять и осознать, какими естественными механизмами снятия напряжения, разрядки и повышения жизненного тонуса работник уже владеет, но делает это бессистемно, от случая к случаю, не осознавая, что они положительно влияют на его работу; перейти от спонтанного использования естественных способов регуляции к сознательному применению в целях управления своим состоянием; освоить приемы психологической саморегуляции и самовоздействия.

Рекомендации по преодолению синдрома эмоционального выгорания
В частности, основным средством восстановления здоровья является психоэмоциональная и двигательная активность.
          К активным средствам относятся все формы лечебной физкультуры: разнообразные физические упражнения; элементы спорта и спортивной подготовки; ходьба, бег и другие циклические упражнения, и виды спорта; работа на тренажерах; хоротерапия; трудотерапия и др. (так можно поддерживать здоровье за счет пилки дров, вскапывания огорода или косьбы, если делать это регулярно и достаточно интенсивно).
          Пассивные средства: массаж, мануальная терапия, физиотерапия, аутотренировка, мышечная релаксация, специально подобранные психотехники.
          Формула выживаемости профессора В.М. Шепеля: на каждые 6 часов бодрствования должен приходиться 1 час, посвященный себе, своему отдыху, здоровью. Это -время рекреации (восстановления физических сил организма); время релаксации (расслабления); время катарсиса (чувственной разрядки, очищения), способ переключения мыслей (вместо переживаний и попыток быстро придумать, как исправить положение).
Заключение

В соответствии с поставленной целью были решены следующие задачи проекта: изучили   теоретическую основу по   проблеме  синдрома эмоционального выгорания; изучили   литературу по профилактике эмоционального выгорания педагогов, симптомами его проявления, этапами формирования, причинами возникновения, приёмами и способам саморегуляции.
Эмоциональное выгорание инициируется комплексом факторов, включающих индивидуально-психологические особенности педагога и специфические особенности профессиональной деятельности эмоционального характера. Надо отметить, что эмоциональное выгорание – процесс довольно коварный, поскольку человек, подверженный этому синдрому часто мало осознает его симптомы. Он не может увидеть себя со стороны и понять, что происходит. Поэтому он нуждается в поддержке и внимании.

С помощью проекта педагоги были  ознакомлены с  рекомендациями  по преодолению синдрома эмоционального выгорания.
Снизилась конфликтность, раздражительность, напряженность, изменились отношения педагогов  в коллективе, улучшился   психологический климат в коллективе.
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Приложение 1
Тест на профессиональное выгорание.
Цель: Выявить у себя наличие или отсутствие этого синдрома.
Экспресс оценка В. Бойко.
На следующие предложения отвечайте «да» или «нет». 
Количество положительных ответов подсчитайте.

1. Когда в воскресенье пополудни я вспоминаю о том, что завтра снова идти на работу, то остаток уик-энда уже испорчен                                           Да/Нет

2. Если бы у меня была возможность уйти на пенсию (по выслуге лет, инвалидности), я сделала бы это без промедления                                   Да/Нет

3. Коллеги на работе раздражают меня. Невозможно терпеть их одни и те же разговоры                                                                                                       Да/Нет

4. То, насколько меня раздражают коллеги, ещё мелочи по сравнению с тем, как выводят меня из равновесия ученики.                                                 Да/Нет

5. На протяжении последних трёх месяцев я отказывался от курсов повышения квалификации, от участия в конференциях и т.д.                 Да/Нет

6. Коллегам я придумала обидные прозвища, которые использую мысленно                         Да/Нет

7. С делами по р аботе я справляюсь «одной левой». Нет ничего такого, что могло бы удивить меня в ней своей новизной                                         Да/Нет

8. О моей работе мне едва ли кто скажет что-нибудь новое                  Да/Нет

9. Стоит мне только вспомнить о своей работе, как хочется взять и послать её ко всем чертям                                                                                             Да/Нет

10. За последние три месяца мне не попала в руки ни одна специальная книга, из которой я почерпнул бы что-нибудь новенькое                       Да/Нет

Оценка результатов: 
0-1 балл - Синдром выгорания вам не грозит. 
2-6 баллов - Вам необходимо взять отпуск, отключиться от рабочих дел. 
7-9 баллов - Пришло время решать: либо сменить работу, либо, что лучше, переменить стиль жизни. 
10 баллов - Положение весьма серьёзное, но в вас ещё теплится огонёк, чтобы он не погас, нужна помощь специалиста.

