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Часть 1
Выявление причин и нивелирование последствий профессионального выгорания

[bookmark: _Hlk103729505]ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ДОСУГОВЫХ ФОРМ ВЗАИМОДЕЙСТВИЯ ПЕДАГОГОВ КАК СПОСОБ ФОРМИРОВАНИЯ БЛАГОПРИЯТНОГО КЛИМАТА В КОЛЛЕКТИВЕ
Александрова Александра Евгеньевна
ГБДОУ детский сад № 4 комбинированного вида 
Красносельского района г. Санкт-Петербурга
Аннотация. В данной статье рассматриваются причины профессионального выгорания, подчеркивается негативный характер его влияния на результативность и эффективность профессионализма педагога, в связис чем приобретает особое значение профилактика профессионального выгорания и способы устранения его последствий, путем использования досуговых форм взаимодействия педагогов.
Ключевые слова: педагогическая деятельность, стресс, профессиональное выгорание, досуговая форма, взаимодействие педагогов.
Большие изменения в жизни общества происходят в современном мире, и поэтому не обойтись, к сожалению, без эмоциональных, психологических или физических перегрузок в процессе работы.
Переход на личностно-ориентированные модели образования обуславливает повышение требований со стороны общества к личности педагога, непосильная эмоциональная и физическая нагрузка, необходимость постоянно поддерживать свой профессиональный уровень, быть в курсе инновационных технологий, ежедневное общение с ограниченным кругом людей – все это осложняет жизнь педагога.
В работе нашего сада, для объединения и поддержания психологического климата педагогического коллектива, проводятся совместные мероприятия такие как: КВН «Педагогический дуэт», «Содружество» на уровне ДОУ и всего района, основная цель которых - развитие творческих способностей и любви к профессии.
Эти виды совместного творчества повышают активность педагогов, содействуют творческому поиску решений трудных и нестандартных ситуаций-заданий. Например:
1. Конкурс «Приветствие»
По русскому обычаю положено друг друга приветствовать, представить себя. Каждая команда придумывает образ, в котором она себя будет представлять.
2. Конкурс «Создать шляпу из подручных средств».
3. Аттракцион на развитие мелкой моторики «Вдеть шнурок и завязать дуэтом» (двое педагогов, держась за руки, вдевают шнурок и завязывают его другой свободной рукой)
4. Эстафета «Социально- коммуникативное развитие(стоя спиной друг к другу, воспитатели обходят препятствия).
5. Коллективно педагоги решают и создают образ-фантазию «Педагог Фея».
6. Игра «Познавательно-речевое развитие»(педагоги перебрасывают мяч друг другу и называют лексические темы, но не обязательно только те, которые записаны в программе детского сада).
7. Игра «За что я люблю свою профессию»(педагоги передают друг другу цветок под музыку, когда музыка останавливается, тот, у кого цветок оказался в руках, должен ответить на заданный вопрос«За что я люблю свою профессию?»)
Проявление внимания друг к другу, занятие тем, что дает энергию и душевный подъем. Все это принесет радость и силы, чтобы «Жить, гореть и не угасать»…
У каждого человека эти источники индивидуальны! Но при поддержке педагога коллективом, в совместном творческом поиске происходит развитие творчества и профессионального педагогического мастерства, что помогает в решении проблемы профессионального и эмоционального выгорания, преодоление ее коллективно.
Результаты:
- у педагогов повысилась самооценка и уверенность к себе, в своих способностях и возможностях;
- утвердилась способность формировать оптимистичные, позитивные ценности и установки, как в отношении себя, так и в отношении к коллегам;
- укрепилось стремление опираться на собственные силы.
Применения досуговых форм взаимодействия с педагогами– прекрасная возможность активизации творческой деятельности, в которой коллеги проявляют свои теоретические и практические знания. Обеспечивается обратная связь, откровенный обмен мнениями, что позволяет анализировать конкретные ситуации, повышает уровень отношений между педагогами. Развивает творчество и профессиональное мастерство и оказывает огромную роль в преодолении и профилактике профессионального выгорания.
Используемые источники информации:
1. Иванова, Л. А. Профессиональное выгорание педагога // Молодой ученый. — 2016. — № 1 (105). — С. 709-711. — URL: https://moluch.ru/archive/105/24868/
2. ЕвсееваНаталья. Профессиональное выгорание у педагоговhttps://www.maam.ru/detskijsad/profesionalnoe-vygoranie-u-pedagogov.html
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ЭМОЦИОНАЛЬНОЕ ЗДОРОВЬЕ ПЕДАГОГА – 
ЗАЛОГ УСПЕШНОЙ РАБОТЫ С ДЕТЬМИ
Вершковская Ирина Юрьевна,
Холоша Светлана Александровна,
Зябкина Светлана Яковлевна
ГБДОУ детский сад № 54 комбинированного вида Красносельского района г. Санкт – Петербурга
Аннотация. В работе даны общие рекомендации по сбережению всех составляющих здоровья: физической, эмоциональной и социальной. Предложен один из способов снижения риска возникновения эмоционального и профилактики профессионального выгорания – мандалотерапия.
Ключевые слова: выгорание, мандалотерапия, тревожность, саморегуляция.
В последнее время  можно часто услышать от людей фразу «Я выгорел» после приступа стресса или при чрезмерной нагрузке на работе.
Бешеный ритм современной жизни может истощить человека и морально и физически. Синдромом профессионального выгорания больше всего страдают те, кто работает с людьми: учителя, воспитатели, психологи - все, чья деятельность невозможна без общения с большим количеством людей.
В современных условиях профессиональная  деятельность педагогов буквально насыщена факторами, вызывающими профессиональное выгорание:
- большое количество социальных контактов за рабочий день,
- предельно высокая ответственность,
- недооценка профессиональной значимости сотрудника руководством и коллегами.
Что же такое синдром профессионального выгорания?
Профессиональное выгорание — это синдром, развивающийся на фоне хронического стресса и ведущий к истощению эмоционально-энергетических и личностных ресурсов работающего человека.
Синдром выражается в психическом, эмоциональном и физическом изнеможении и имеет разнообразные симптомы: чувство хронической усталости, беспокойство,  гнев, напряженность, раздражительность, тревожность, нарушение аппетита,  нарушение сна, рост заболеваемости, потеря интереса к работе и жизни. 
Всемирная организация здравоохранения уже официально признала «синдром выгорания» состоянием, которое негативно может повлиять на здоровье, хотя оно не классифицируется как реальное заболевание.
Самой важной задачей профилактики профессионального выгорания является сохранение и укрепление здоровья педагогов, создание благоприятной эмоциональной атмосферы в коллективе. Также необходимо поддерживать желание и стремление педагогов вести здоровый образ жизни, формировать адекватное отношение к собственному здоровью как к одной  из высших жизненных ценностей, обучать педагогов здоровьесберегающим технологиям по укреплению и сохранению собственного здоровья. 
 Если в вашей жизни случилось профессиональное выгорание, важно понимать, что  оно  не исчезнет само по себе. Чтобы справиться с ним, нужно осознанно помогать своему организму, стремиться делать шаги к здоровой, сбалансированной жизни:
- заботиться о себе, относиться к себе с любовью, чаще отдыхать,
- не скрывать свои чувства, обсуждать их с окружающими,
- оставлять рабочие дела на работе,
- улучшить качество образа жизни (правильный сон и сбалансированное питание),
- стараться чаще быть на свежем воздухе,
- подключить физические нагрузки, занятия спортом, йогой,
- находить время – побыть наедине с собой, 
- учиться управлять собственным временем,
- заботиться о своем психическом здоровье, чаще посещать выставки, театры, музеи, кинотеатры.
Профессиональное выгорание – это процесс постепенный, его легче предупредить, чем лечить, поэтому важно обращать внимание на факторы, способствующие развитию этого явления.
Сегодня большую популярность набирает один из арт-методов – мандалотерапия.
Целью  данного метода является формирование способности саморегуляции, снижение тревожности, агрессивности и эмоционального напряжения путем получения положительных эмоций, связанных с новыми впечатлениями.
Мандалотерапия  является одним из самых сильных и эффективных средств, которое дает человеку жизненные силы, помогает снять психоэмоциональное напряжение.
Мандала в переводе с санскрита означает «магический круг». Круг – это первичный символ единства и бесконечности. Знак абсолюта и совершенства. Движение по кругу означает постоянное возвращение к самому себе. Только заглянув внутрь себя, человек может  накопить новые силы и энергию. Мандала - это проективный метод, который отображает проекцию эмоций здесь и сейчас, вносит равновесие, и спокойствие, чего не хватает в любом возрасте.
Есть несколько технологий применения мандал:
 - раскрашивание мандал-раскрасок;
 - создание собственных мандал из кинетического песка,  с использованием декоративных мелких камней, природного материала.
Немного о методике использования создания мандал из цветного  кинетического песка.
 Для эффективности данной методики Вам нужно погрузится в мир творчества, совершить путешествие внутрь себя и ответить на вопрос: каким образом можно преодолеть жизненные трудности? 
Чтобы начать плодотворную работу, прочувствуйте ваше настроение и самочувствие.
Сядьте удобно: спина прямая, сделайте несколько глубоких медленных вдохов и выдохов. Прикоснитесь к песку. Закройте глаза и погрузитесь в себя под звуки расслабляющей музыки. Пообщайтесь со своим внутренним миром, вспомните проблемную ситуацию, над которой вы хотите поработать.
Затем откройте глаза и приступайте к зарисовке своих эмоций. 
Сначала из песка сделайте круг.
Сфокусируйте внимание на вылепленной вами форме и подумайте, какое следующее действие она вам подскажет. Важно получить от этой работы максимальное удовольствие.
Цвета выбирайте также, долго не раздумывая. Если наступает момент, когда выбрать цвет особенно трудно, сделайте это с закрытыми глазами. Обращайте внимание на то, что вы чувствуете, работая с разными цветами. Ответьте себе, как вы относитесь к каждому из них? Какой цвет нравится больше, какой меньше? Какой совсем не нравится?  Эти ощущения могут быть ключами к «двери» подсознания.
Если вы хотите выйти за пределы круга, вы можете это сделать – это ваш круг. Внешние границы круга не должны являться для вас непреодолимым препятствием
Когда ваша мандала будет готова, отодвиньтесь подальше и некоторое время созерцайте её. Если какой-то цвет или форма вас раздражает, попробуйте это изменить.
Используемые источники информации:
1. Диагностика в арт-терапии. Метод «Мандала» /под ред.А.И. Копытина. СПб: Речь, 2002. –80 с.
2. Копытин А. И. Клиническая системная арт-терапия и стандарты оказания психиатрической помощи // Медицинская психология в России: электрон.науч. журн. –2016.–N4(39) [Электронный ресурс]. 
3. Цайри Александр | Диагностические мандалы, используемые в консультативной практике (индивидуальный и групповой варианты) |Журнал
«Школьный психолог» N 4/2007. 
4. Шевченко М. Мандалы гармонии и медитации для восстановления энергии. – М АСТ, 2015. –72 с
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СПЕЦИАЛЬНЫЕ ПРИЕМЫ ПО НИВЕЛИРОВАНИЮ ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО ВЫГОРАНИЯ СОТРУДНИКОВ В КОЛЛЕКТИВЕ ДЛЯ РУКОВОДИТЕЛЕЙ
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Аннотация. В данной статье определено понятие синдрома профессионального выгорания, подразумевающего под собой истощение психологических ресурсов специалиста относительно своей профессиональной деятельности, перечислены уровни и причины выгорания, а также даны рекомендации руководителю по нивелированию причин профессионального выгорания сотрудников в коллективе.
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Благоприятная атмосфера в коллективе важна для эффективной работы сотрудников не меньше, чем организация трудового процесса, уровень квалификации работников и материально-техническое обеспечение рабочего пространства. В условиях, когда сужаются профессиональные компетенции и возрастает нагрузка на работников, наиболее обсуждаемой становится проблема профессионального выгорания сотрудников.
Синдром профессионального выгорания развивается на фоне хронического стресса. Следствием данного синдрома становится опустошение как личностных возможностей человека, так и профессиональных ресурсов работника. Опустошение проявляется ввиду отсутствия каналов выхода скопившихся негативных эмоций. Накапливая в себе гнев и нервное напряжение, человек доходит до «точки кипения», и тогда включается защитный психологический механизм отстраненности. [1]
Наиболее уязвимая группа специалистов, подверженная выгоранию – это люди, чья профессия связана с большой затратой коммуникативного ресурса: руководители, менеджеры по продажам, сотрудники социальных служб, а также люди, предоставляющие консультативные, врачебные или педагогические услуги.
Также в группу риска входят те, у кого могут возникать сомнения, связанные с переживаниями за сохранность своего рабочего места ввиду возрастного фактора, отсутствия должной профессиональной квалификации, неуверенности в своих силах и др.
Выделяют три ключевых признака профессионального выгорания [2].
1. Истощение, проявляющееся в физическом или эмоциональном изнеможении. Обычно истощение выражается у человека в эмоциональном перенапряжении в течение рабочего дня, чувстве опустошенности после работы и хронической усталости, сохраняющейся даже после непродолжительного отдыха. После более длительного перерыва истощение сокращается, однако выход на работу заставляет истощение проявляться с новой силой.
2. Личностная отстраненность, которая выражается в том, что сотрудник отчуждается от рабочего процесса. Он не только воспринимает рабочий коллектив как чужих людей, но и к своим мыслям и действиям начинает относиться как к навязанным извне. При таком отношении человека рабочий процесс становится для него безразличным и искусственным, а сам человек начинает использовать защитный механизм организма от стресса – старается экономить свои ресурсы, не растрачивая их на решение рабочих задач.
3. Недовольство своим профессионализмом, проявление которого состоит в том, что сотрудник перестает ценить свои заслуги на рабочем месте и не стремится вследствие этого достигать новых вершин.
Далее рассмотрим уровни проявления профессионального выгорания:
– биологические проявляются в общем недомогании организма сотрудника. Обычно, у работников появляются учащенные мигрени, общий упадок сил, понижение иммунитета, бессонница или наоборот повышенная утомляемости и др.;
– психологические выражаются в появлении депрессивного расстройства, апатии, повышенной раздражительности, тревожности, мнительности, боязни неудачи, неуверенности и других признаках нарушения психологического состояния сотрудника;
– поведенческие проявления - это высказывание о неудовлетворенности работой, невыполнение профессиональных обязанностей, исчезновение рабочего воодушевления, ощущение безрезультатности выполняемой работы, отстраненность от коллектива, повышенная озлобленность к коллегам и начальству.
Для разрешения данной проблемы руководитель должен совместить в себе функции: эффективного менеджера, опытного наставника и креативного мотиватора.
Руководителю в качестве менеджера следует:
- отслеживать эффективность работы подразделений, при снижении их эффективности выяснить причину, а не вводить репрессивные меры.
- перераспределять полномочия, производить их ротацию. 
- ставить ясные задачи и понятные цели трудовой деятельности.
В качестве наставника руководитель обязан: 
- помочь правильно обозначить цели и расставить приоритеты.
Соответственно, в качестве мотиватора руководителю необходимо: 
- мотивировать работников на успех, оценивая даже небольшой успех работника;
- содействовать повышению квалификации работника;
- разнообразить жизнь коллектива внерабочими мероприятиями.
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Аннотация. Педагоги – это люди, которые работают за идею и рождаются ради великой цели. За этим тезисом кроется известный факт:профессиональное выгорание учителей случается в 3 раза чаще, чем выгорание сотрудников полиции, хотя последние взаимодействуют с преступниками. И в результате получается, что выгорание – это проблема потери опытного учителя, его выхода из рядов педагогического сообщества страны. В статье рассматривается: почему так происходит, обозначаются «болевые точки», способствующие профессиональному выгоранию учителей и способы, как можно исправить ситуацию.
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Зачастую мы слышим тезис о том, что учителя – это люди, которые работают за идею, обеспечивают огонь в сердцах и умах ребят. Но, очень часто, зажигая других, они быстро выгорают сами. Кстати, речь даже не всегда об опытном учителе с солидным стажем работы, так как проблема сильно помолодела. И причин этому несколько.
Обозначим основные болевые точки, которые способствуют профессиональному выгоранию учителей.
Низкая заработная плата
Об этом уже говорит даже президент. На данный момент разработана новая отраслевая система оплаты труда, существует мнение, что необходимо поднять учительский оклад, а компенсационные и стимулирующие выплаты сделать централизованными. Но при этом уже несколько лет зарплата низкая, а, следовательно, педагоги вынуждены брать много учебных часов, многие работают на полторы-две ставки и быстро устают от такого темпа, так как надо готовиться к урокам, проверять тетради, общаться с родителями. Это все отнимает много времени и сил. 
Высокая нагрузка
Эта причина плавно выходит из первой - большая нагрузка, которую педагоги вынуждены брать на себя в силу разных причин. Дело не только в учебных часах. Но и в количестве мероприятий, которые необходимо пройти/организовать/провести. Вебинары, курсы, выступления. Все это отнимает время и лишает учителя возможности отдохнуть. Вот, например, в начале третьей четверти произошла история с молодым специалистом, который пришел в школу после вуза. Математик. Из-за отсутствия учителя молодому специалисту дали 27 часов математики. 3 месяца работы (при этом очень ответственного отношения к работе), занятия со слабоуспевающими детьми после уроков, огромная подготовка к урокам, так как у молодого специалиста нет банка собственных методических разработок. Итог: учитель увольняется с мыслью о том, что он не может работать больше учителем, так как сказывается запредельная усталость, отсутствие взаимопонимания с наставником, отсутствие удовлетворения от работы и предложение (настойчивое предложение) директора взять классное руководство. Молодой учитель «сгорел» за 3 месяца. 
К этой же причине относится и ситуация, когда в классе 35-40 детей. Ни один учитель не может проверять столько тетрадей ежедневно, а также обеспечивать качественное образование в нынешних реалиях при наличии 40 учеников в классе.
Отношение администрации школы
Это тоже отдельная проблема, которую называют учителя в последнее время. Все из-за того, что на директоров также валится огромный поток информации, отчетности, которую необходимо предоставить обычно срочно. И очень часто, когда учителя, например, не могут, в силу объективных причин, выйти на замещение, складываются не очень доброжелательные отношения с администрацией школы. Очень часто учителя разочаровываются в профессии из-за возникающих конфликтов с администрацией.
Недоверие родителей к профессионализму педагога
Как говорится, все в обществе знают, как лечить и как учить. Родители все чаще диктуют свои требования учителю, перекладывают свою ответственность на плечи педагога. Опять же, если учитель не имеет многолетнего опыта, то очень часто он не умеет «держать удар», разочаровывается в профессии и уходит из школы. 
Неуважение детей к педагогу
Все чаще учителя жалуются на то, что школьники ведут себя по отношению к ним неуважительно. Эта проблема напрямую зависит от статуса педагога и педагогической профессии в целом. Но когда учитель не находит подхода к классу или к отдельным ребятам, точно также он видит выход только в уходе из профессии, поскольку у учителя на данный момент (как и у администрации школы) нет реальных рычагов воздействия на таких учеников, когда стандартные методы дисциплинарного воздействия не работают. Очень часто учителя уходят в репетиторы, работают в комфортных условиях, регулируют свою нагрузку самостоятельно и лишены в этом случае необходимости ведения отчетности.
Низкий уровень психологической устойчивости
Современный педагог находится в постоянном стрессе, так как система образования находится в состоянии глубокого реформирования. Во время дистанционного образования многие учителя ушли из профессии, так как не смогли организовать качественный обучающий процесс для ребят онлайн. Многие ушли по состоянию здоровья. Но проблема все нарастающего дефицита кадров становится все острее.
Нет связи поколений
К сожалению, в такой ситуации, мы теряем не просто опытного педагога или молодого специалиста, мы теряем важную составляющую - преемственность поколений, когда молодые педагоги видят уставшего, раздражительного учителя, который ходит в школу только из-за стабильной зарплаты.
Как исправить ситуацию?
Профессионалы должны получать достойную оплату за свой труд, чувствовать поддержку и уважение администрации школы, видеть стремление родителей познать своего ребенка, а в детях видеть огонь познания.
Повышение заработной платы, на первый взгляд, решает сразу несколько проблем. Но до реального повышения еще пройдет много времени, а учителя уходят из профессии уже сейчас. Поэтому нужно предусмотреть иные решения.
Повышение статуса учительской профессии
Учителю доверяют, доверяют его профессиональному мнению, к нему прислушиваются – все это уже решает огромное количество проблем. На данный момент формируются и открываются по всей стране педагогические классы, повышается балл для поступления в педагогические вузы. Все это косвенно говорит о том, что глобальные проблемы медленно, но решаются на уровне государства. И если бороться с выгоранием педагогов максимально продуктивно, то мы решаем проблему не только снижения дефицита учителей-профессионалов, но и проблему статуса педагога, ведь все вышеперечисленное взаимосвязано. Как следствие, появляется и спрос на профессию, что будет увеличивать конкурс в педагогические вузы.
Многие проблемы системы образования сейчас находятся на слуху, но при этом их решение требует времени.
Нужно всегда поддерживать друг друга, ведь «чувство локтя» помогает человеку обрести второе дыхание. 
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Аннотация. В материале говорится о таком явлении, как профессиональное выгорание, о причинах его возникновения, о заблуждениях и реальной стороне вопросов по поводу профвыгорания, приведены результаты опросов в ходе проведения семинара-практикума.
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Прежде чем говорить по заявленной теме, парафраз об истории появления термина и изучения такого явления, как профессиональное выгорание. Впервые сам термин появился в 70-х годах, и причины возникновения профессионального выгорания рассматривались достаточно узко и применительно только к тем специалистам, которые по долгу своей работы часто сталкиваются с человеческими страданиями (главным образом это – врачи, затем психологи, педагоги, социальные работники). И это понятно: борются за жизнь, спасают; помогают в трудных жизненных ситуациях, связанных с насилием, одиночеством, безнадежностью. И, несмотря на все приложенные усилия, спасти не удается: смерть от болезни, суицида, отсутствия уверенности в том, что все проблемы можно решить…
Но на сегодняшний день, профессиональное выгорание не относится к определенным профессиям. Сегодня оно – закономерный продукт современной модели эффективности – культуры переработок, которая стала нормой во всех отраслях по всему миру. И заложниками этой модели эффективности оказались все вовлеченные в процесс труда – и сотрудники, и руководители.
Надо понимать, что профессиональное выгорание вне зависимости от того, какой из личных ресурсов исчерпан и наступило ли умственное и эмоциональное истощение, социальное отчуждение на работе или потеря веры в свою эффективность – это болезнь нашего века. И как любую болезнь – ее легче предотвратить, чем лечить.
Ещё момент, требующий пояснения. Понятия: профессиональное выгорание и эмоциональное выгорание - не синонимы. Первое связано с деформацией личности профессионала, второе – с отсутствием энергии в жизни и устойчивого чувства, что всё надоело. Выгорание наступает через месяцы и годы, а вот надоесть любое дело может и через полчаса, если в него не вкладывать душу. 
А исходя из пирамиды энергий, где базовый слой – это физическая энергия, на нем – эмоциональная, выше – интеллектуальная, и завершает пирамиду – духовная энергия, видим, что истощение и/или дисбаланс любого из слоев будет неизбежно приводить к закономерным последствиям.
Как и в любой теме существуют мифы и факты. Сначала, мифы о профессиональном выгорании.
Первый, и, наверное, самый распространенный, что понятия «выгорание» и «депрессия» относительно друг друга стоят со знаком равенства. А раз так, то почему бы и не назначить медикаментозное лечение, целью которого является снижение уровня депрессии? Что, собственно, и может происходить – назначение психотропных препаратов. 
Но… Слово «выгорание» подсознательно подразумевает, что человек очень долго жертвовал собой ради работы и/или семьи, пока полностью не исчерпал свои ресурсы. При депрессии же, напротив, человек болен неизвестно чем, хотя зачастую для хвори и недомогания нет никакой очевидной причины.
Только, как уже говорилось, при деформации личности профессионала никакие антидепрессанты не помогут (наоборот, могут усугубить ситуацию, т.к. ни ясной головы, ни здорового тела они человеку не оставляют. Поскольку к побочным эффектам относятся: усталость, головная боль, нарушения сна, пищеварения, сексуальная дисфункция, тошнота, набор веса).
Второй, очень широко распространенный миф о том, что профессиональное выгорание возникает тогда, когда человеку не хватает баланса между работой и личной жизнью. Но: 67% тех, у кого выявлено профессиональное выгорание, благополучно успевают уделять время любимому хобби, регулярно заниматься спортом, встречаться с друзьями. А проблема нарастает. И причина здесь – это неспособность отключиться (продолжают мысленно работать, разбирать бумаги, подготавливать речь, делать уроки с детьми, наводить порядок в шкафу и т.п. – мысленно и постоянно!). И от того, что это происходит не наяву – возникает чувство вины: «Что-то не сделано! Я ничего не успеваю! Я подведу коллег, руководителя…»
Третий, о неизбежности наступления профессионального выгорания при интенсивной и длительной работе. Это уже из области негативных информационных вирусов. А те, кто их распространяет – являются просто вредителями, утверждающими, что работать с полной отдачей, вкладывая в работу свою душу - опасно, иначе, в итоге, ждет душевная пустота и депрессия. И эти утверждения очень далеки от истины. Во-первых, возникает не профвыгорание, а, возможно, эмоциональное истощение, и только при условии, что работа не в радость, однообразная и неправильно организованная.  Во-вторых, если организовать хорошие условия работы и правильный отдых, то работать с душой можно; ежедневно выкладываться, занимаясь любимым делом - можно и нужно, и тогда профессионалам своего дела ничего, кроме радости и благодарности людей, не грозит.
Наступила очередь фактов.
О депрессии. Депрессию вызывают разнообразные взаимосвязанные факторы очень широкого спектра. Только если рассматривать совместно тело, сознание и душу как единую систему, можно предпринять эффективные меры, чтобы быстро и надолго избавиться от депрессивных состояний.
Депрессии возникают не вследствие недостатка серотонина или норадреналина (не существует ни одного научно обоснованного доказательства того, что депрессивным людям вообще не хватает серотонина. У многих даже наблюдается значительно превышенная концентрация. Кроме того, связь между ощущением счастья и высоким уровнем серотонина пока не была доказана). Поэтому нет никакого смысла в том, чтобы пытаться влиять на наличие этих нейромедиаторов в мозге при помощи антидепрессантов, большая часть которых отвечает за повышение уровня серотонина в мозгу  (количество потребляемых лекарств данной группы за последние десять лет увеличилось почти вдвое – проблема профессионального выгорания вышла за рамки определенных профессий и стала общеизвестной и изучаемой большим кругом специалистов разных научных областей).
Если лечат только симптомы вместо причин, то депрессия, конечно, может возвращаться, становясь еще более устойчивой. Однако в случаях, когда выявлены истинные предпосылки и происходит их ликвидация, имеются реальные шансы избежать рецидивов.
О выгорании. Депрессия и профессиональное выгорание, как было сказано выше, принципиально отличаются друг от друга, и поэтому лечение не может быть одинаковым. Несмотря на это, синдром выгорания может привести к развитию настоящей депрессии. Она может возникнуть из-за продолжительного и непродуктивного перенапряжения и/или приема неправильного препарата.
Антидепрессанты, зачастую замедляют мыслительные процессы. Работники с выгоранием при этом продолжают толкать себя вперед, заставляя работать себя еще больше; несмотря на то, что, в связи с заторможенностью, решают всё меньше и меньше задач из своего ежедневного списка. От этого возрастает психологическая нагрузка (отягощенная возрастающим чувством вины), что создает настоящую проблему.
Важным выводом из всего вышесказанного является: от выгорания нельзя избавиться, просто создавая баланс между работой и личной жизнью. Проблема зачастую заключается не в дефиците свободного времени или отсутствии хобби. Скорее, выгоревшие профессионалы (чем бы они ни занимались) по-настоящему никогда не отдыхают из-за подсознательного чувства вины за невыполненные дела. Поэтому необходимо работать не над «правильным» соотношением работа/жизнь, а в первую очередь над изменением своего отношения к жизни и работе, и, конечно, над развитием более эффективного образа мышления.
Таблица 1. Результаты опроса "Наличие эмоционального истощения при профессиональном выгорании"
(выборка – 49 человек, из числа участников семинара-практикума)
	Ваш пол:
	Мужской – 8,2 %
Женский – 91,8 %

	Ваш стаж работы:
	0 – 5 лет – 10,2 %
5 – 10 лет – 20,4 %
10 – 15 лет – 12,2 %
15 – 20 лет – 20,4 %
Более 20 лет – 36,

	Я часто чувствую себя подавленным.
	Нет – 61,2 %
Да – 38,8 %

	Я часто перекусываю или ем "на ходу".
	Нет – 44,9 %
Да – 55,1 %

	Мне сложно засыпать.
	Нет – 65,3 %
Да – 34,7 %

	У меня слишком много дел и задач на работе.
	Нет – 20,4 %
Да – 79,6 %

	Я часто чувствую злость и разочарование. 
	Нет – 71,4 %
Да – 28,6 %

	Приходилось ли Вам принимать антидепрессанты?
	Нет – 90,9 %
Да – 9,1 %

	Мои силы на исходе.
	Нет – 69,4 %
Да – 30,6 %

	Мне кажется, что всем безразлично, что со мной происходит.
	Нет – 71,4 %
Да – 28,6 %



Это небольшой срез, но цифры говорят сами за себя.
Если у респондента до 3-х ответов «Да» - то надо начинать планирование мероприятий по профилактике профессионального выгорания, а вот если более трех – то не просто планировать, а уже сегодня принять к сведению информацию, разобраться с причинами и начать работать над тем, чтобы пробовать свести их к минимуму или нивелировать (сглаживать, выравнивать, заниженное - повышать, завышенное - понижать) их последствия.
Чем и как можно помочь, если профессиональное выгорание или близко, или уже наступило?
Профилактика, первая помощь и перспективное планирование…
1. Организовать хорошие условия труда (находить плюсы во всем, интересоваться многим, замечать изменения и стараться их принимать, если совсем всё не устраивает – можно ведь и место сменить, человек – не дерево).
2. Наладить правильный отдых и сон (используя ритуал отхода ко сну, применяя медитативные техники и т.п.)
3. Осознать, что именно побуждает Вас длительное время перегружать себя необоснованно большими объемами работы (а тем более, если она Вам не по душе. Вполне возможно, что к перенапряжению подталкивают определенные «ошибки мышления». Одной из эффективной методик - является методика «падающей стрелы»). 
4. Научиться концентрироваться и делегировать задания (такая тренировка внимания – эффективная мера противодействия неспособности отключиться и получать удовольствие и наслаждение настоящим моментом, не угнетая себя мыслями о невыполненных делах. Уметь ставить задачи перед другими людьми гораздо важнее, чем пытаться тщательно соблюдать баланс между работой и личной жизнью).
5. Работать над выявлением ошибок в своем поведении, уметь вовремя их скорректировать или устранить Если над этим не работать, то эти ошибки становятся глобальными и сбой дает организм (психосоматику никто не отменял!) – психика начинает работать тормозом, защищая человека от самого себя, принуждая спокойно подумать. (Происходит это поступательно: сначала дает сбой душа, потом тело и только потом у разума появляется время на остановку - для размышлений: для чего это всё и что делать?).
6. Научиться правильному отношению к трудностям (к профессиональному, и тем более к эмоциональному выгоранию надо относиться, как к временной трудности – «всё проходит, пройдет и это»). Только Ваше желание и Ваш выбор решают: долго и тяжело переживать, злиться, быть недовольным собой, копить обиды ИЛИ! придумать и организовать систему разумного отдыха, постоянно ее придерживаться, изменяя в соответствии со своими вновь появляющимися интересами и желаниями, понимая, что Вы относитесь к тем счастливым людям, которые не подвержены выгоранию.
Это всё было о том, что относится лично к каждому. Но не только эти причины требуют комплексного подхода в решении вопросов, связанных с профвыгоранием. И снова немного цифр.
Таблица 2. Результаты опроса «Причины профессионального выгорания»
(выборка – 29 человек, из числа участников семинара-практикума)
	Пол:
	Женский – 100%

	Ваш стаж работы:
	
	0 – 5 лет – 10,3 %
5 – 10 лет – 13,8 %
10 – 15 лет – 17,2 %
15 – 20 лет – 17,2 %
20 – 25 лет – 13,8 %
Более 25 лет – 27,6 %

	Считаете ли Вы, что у Вас чрезмерные нагрузки, жесткие дедлайны?
	Да – 51,7 %
Нет – 48,3 %

	Считаете ли Вы, что часто сталкиваетесь с повышенными требованиями к результату в сочетании с отсутствием контроля над процессом работы и полномочий?
	Да – 55,2 %
Нет – 44,8 %

	Ощущаете ли Вы признание Ваших профессиональных заслуг в полной мере?
	Да – 55,2 %
Нет – 44,8 %

	Часты ли в коллективе конфликты?  
	Да – 10,3 %
Нет – 89,7 %

	Присутствуют ли к коллективе тенденции к неуважению и дискриминации?
	Да – 31,0 %
Нет – 69,0 %

	Считаете ли Вы свою работу однообразной и неинтересной?
	Да – 10,3 %
Нет – 89,7 %

	Замечаете ли Вы незаслуженные привилегии для отдельных сотрудников?
	Да – 55,2 %
Нет – 44,8 %



На сегодняшний день, согласно работам ученых и исследователей, занимающихся данным вопросом, к профессиональному выгоранию приводят шесть основных факторов риска:
1. Хроническая перегрузка работников.
2. Ощущение потери контроля над собственной работой.
3. Неадекватное вознаграждение усилий.
4. Отсутствие поддержки друзей.
5. Несправедливое отношение.
6. Дисбаланс ценностей и умений.
(Здесь бы остановиться на теории поколений X – Y - Z. Но это отдельная тема. Просто по их же статистике профессиональное выгорание больше выражено у миллениалов - поколении Y (1982 - 2004), нежели у  Z (зумеров) - «ЯЯЯ» (с 2005 г.) Теория интересная и подтвержденная исследованиями и статистикой)
Подводя итоги по результатам опроса - сомнения и размышления на тему «А все ли зависит от самого работника?»
Как из опроса, так из перечисления причин видно, что проблема носит организационный характер. Несмотря на это, в качестве лечения прописываются: забота о себе, занятия спортом или йогой, приобретение хобби, наличие семьи, проведение времени с друзьями. Это ни что иное, как перекладывание решения проблемы на плечи самого, так сказать, пострадавшего. 
Почему в ситуации выгорания возникает ощущение непреодолимого препятствия? Причем внешнего? Почему возникает, так называемый, «паралич повседневных дел»? Потому, что с каждой задачей справиться можно, но в отдельности. А вот их количество парализует, обеспечивая ощущение бессилия, апатии, полной беспомощности. И все личные отвлечения работника на отдых и прочее, становятся только компромиссом.
Вернемся к результатам опроса и перечисленным причинам. Точно видно, что все факторы указывают не на личные ошибки, или завышенные амбиции, или неумение правильно распределять свое время (тайм -менеджмент)…
Но можно и эти факторы нивелировать, если переписать их все со знаком «плюс»:
1. Уменьшить или скорректировать распределение нагрузки.
2. Снизить уровень требований, не загружать сверхурочной работой.
3. Отменить жесткие дедлайны или же оценивать и поощрять соразмерно.
4. Помочь подобрать удобный график, поддержать инициативу.
5. Не раздавать незаслуженные привилегии отдельным сотрудникам.
6. Разрешить сменить рабочее место или круг обязанностей, поощрять инициативу, награждать за достижения.
Все это в руках руководителей. Решения могут быть следующими:
1. Адекватные требования.
2. Оптимальный контроль.
3. Необходимая поддержка.
Все эти вопросы ещё более остро встали в период пандемии. Эту тему будут еще изучать и исследовать, но некоторые выводы уже есть и сегодня. 
1. Нагрузка взлетела, потерялись границы рабочего дня (не 36 – 40 часов, а все 50 – 60 – дома, у компьютера).
2. Ни самостоятельности, ни свободы (вся семья дома, что приводит к увеличению домашних дел, изоляция взрослых поколений, надомное обучение детей, нехватка каналов Wi-Fi, сидение к семье и детям спиной).
3. Истощение физическое и эмоциональное от бесконечных видеозвонков, видеоконференций, мессенджеров, электронной почты и пр.
4. Непонимание трудностей каждого отдельного человека (многие день за днем выбиваются из сил, боятся рассказывать о своих психологических проблемах).
Очень много зависит от руководителей организации, в чьей власти принимать решения, от которых будет зависеть - каким коллективом управлять: тотально уставшим и выгоревшим или готовым к новым поискам и свершениям в нашем таком быстро меняющемся мире!
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ТАЙМ-МЕНЕДЖМЕНТ: 
ПРАВИЛА ДЛЯ ПОЛНОЦЕННОЙ ПЕРЕЗАГРУЗКИ
Гужова Наталья Геннадьевна,
Рубан Татьяна Владимировна
ГБДОУ детский сад № 46 комбинированного вида  
Колпинского района г. Санкт-Петербурга
Аннотация. Человек - живое существо, у которого есть запас ресурсов. Когда запас становится маленьким, человек начинает чувствовать усталость, эмоциональное истощение, поэтому ему необходимо время на восстановление этого ресурса. Лучший способ для восстановления запаса ресурсов – отдых. Обратившись к любому источнику, освещающему тему эмоционального выгорания, встречается рекомендация больше отдыхать.
Ключевые слова: правильный отдых, эмоциональное выгорание, система «четырех раз».
Отдых жизненно необходим человеку. «Наши тела не предназначены для непрерывной борьбы. Биологически мы созданы так, чтобы переключаться с напряжения на отдых и обратно. В среднем на отдых должно уходить 42% времени — около десяти часов в день. Если игнорировать эту потребность, тело взбунтуется и заставит нас «отдыхать» через болезни», — говорит Эмили Нагоски в своей книге «Выгорание: новый подход к избавлению от стресса».
Однозначно лучшим отдыхом от усталости, стрессовых ситуаций и эмоциональной нагрузки признается сон. Но отдыха, представленного только в виде восьмичасового сна - недостаточно. 
Да, и как говорится, отдых отдыху рознь. Бывает такой отдых, после которого нужен ещё один. Именно поэтому важно отдыхать правильно. Правильный отдых поможет получить много ярких впечатлений, эмоций, знаний и исправить положение и избежать профессионального выгорания.
Мало где можно встретить качественное описание что есть отдых и как именно это делать. В состоянии хронической усталости и эмоционального выгорания трудно понять, устали вы или нет. Именно поэтому необходимо наладить не ситуативный отдых, а регулярный, вписанный в расписание.
Для этого может быть использован отдых по «системе четырех раз». Данная система работающая и эффективная при ее регулярном применении.
Согласно универсальной «системе четырех раз», для полного расслабления и комфорта человеку нужно отдыхать по расписанию!
Один раз в день: в среднем от 15 до 60 минут. Данный вид отдыха может подразумевать дневной сон, медитацию. Конечно, без пользования гаджетами, ведения разговоров по телефону, и, желательно, без «переваривания» насущных проблем.
Один раз в неделю: 24 часа. С утра до вечера или с вечера до следующего вечера. Это могут быть сутки без социальных сетей или день лежания в кровати. При таком отдыхе обязательно естественное пробуждение, без будильника и других раздражителей.
Один раз в месяц: два-три дня. Смена обстановки: дача, другой город или любые выходные вне дома.
Один раз в год: от 20 дней. Только после трех недель наступает состояние глубинного расслабления. Поэтому раз в год вам необходимы ретрит (от англ. retreat — «уединение»), молчание или другие виды отдыха, связанные с состоянием отрешенности от дел. В это время рекомендуется также не налегать на еду и алкоголь.
Необходимо отдыхать не только на выходных, но и среди недели, регулярно делая перерывы в течение дня. Их надо планировать. На сегодняшний день для качественного отдыха рекомендован прием сбалансированного тайм-менеджмента. Он заключается в необходимости обозначить время для регулярных действий с целью сохранения всех составляющих здоровья.
· Восьмичасовой сон.
· 20–30 минут нат антистрессовое общение с близкими.
· 30 минут физической активности.
· Время для приемов пищи, причем 30 минут из них — внимательное сосредоточение на процессе.
· 30 минут— любое занятие, которое приносит вам удовольствие. Или же можно добавить это время к действиям в пунктах выше. Кому-то требуется больше общения, кому-то — больше времени для сна. А кто-то захочет погулять в одиночку. Это должны быть расслабляющие занятия, не требующие интенсивного внимания. В этом состоянии ум успокаивается, и к решению текущих задач подключаются фоновые умственные ресурсы 
Конечно, на практике составить единое расписание сложнее, так как встречи могут происходить в разное время. Тогда делайте перерывы, перед тем как приступить к переговорам или выполнению задачи, и после нее. Согласно данным нескольких исследований, на одну задачу необходимо тратить 52 минуты и затем делать перерыв на 15–17 минут.
Если вы в конце дня запланировали семейный ужин, поход в театр или другое развлечение, желательно оставить время на то, чтобы перестроиться после работы.
Даже если кажется, что найти на отдых время в вашем плотном графике сейчас невозможно, нужно все равно стремиться к названным показателям, чтобы очень скоро не перегореть. Не копите усталость — разрешите себе расслабляться, и тогда сможете добиться гораздо большего.
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СИНДРОМ ЭМОЦИОНАЛЬНОГО ВЫГОРАНИЯ 
И ЕГО ПРОФИЛАКТИКА
Гуммель Елена Владиславовна
ГБОУ «Гимназия № 402» Колпинского района г. Санкт-Петербурга
Аннотация. Статья раскрывает основные факторы, способствующие возникновению синдрома эмоционального выгорания; факторы риска, составляющие трёхфакторной модели; эффективные способы саморегуляции.
Ключевые слова: синдром эмоционального выгорания, трёхфакторная модель, саморегуляция.
Синдром эмоционального выгорания (СЭВ) - что это за синдром, и почему он возникает? Главной причиной СЭВ считается психологическое, душевное переутомление. Когда требования длительное время преобладают над ресурсами, у человека нарушается состояние равновесия, которое неизбежно приводит к СЭВ.
Личность человека – достаточно целостная и устойчивая структура, и ей свойственно искать пути защиты от деформации. Один из способов такой защиты – синдром эмоционального выгорания.
Установлена связь выявленных изменений при деформации личности с характером профессиональной деятельности, связанной с ответственностью за судьбу, здоровье, жизнь людей.
Эти изменения расценены как результат воздействия продолжительного профессионального стресса.Стресс на рабочем месте – несоответствие между личностью и предъявляемыми к ней требованиями – ключевой компонент СЭВ.
Основные факторы, способствующие возникновению эмоционального выгорания:
- организационные;
- профессиональные;
- личностные.
К основным организационным факторам относятся: высокая рабочая нагрузка, отсутствие или недостаток социальной поддержки со стороны коллег и руководства, недостаточное вознаграждение за работу, высокая степень неопределённости в оценке выполняемой работы, невозможность влиять на принятие решений,  двусмысленные, неоднозначные требования к работе, постоянный риск штрафных санкций, однообразная, монотонная и бесперспективная деятельность,  необходимость внешне проявлять эмоции, не соответствующие реалиям, отсутствие выходных, отпусков и интересов вне работы.
К профессиональным факторам риска относят «помогающие» альтруистические профессии (врачи, медсёстры, учителя, социальные работники, психологи, священнослужители).
Развитию СЭВ способствуют личностные особенности: высокий уровень эмоциональной лабильности, высокий самоконтроль, особенно при волевом подавлении отрицательных эмоций, рационализация мотивов своего поведения, склонность к повышенной тревоге и депрессивным реакциям, связанным с недостижимостью «внутреннего стандарта» и блокированием в себе негативных переживаний, ригидная личностная структура.
Синдром эмоционального выгорания представляет собой трёхмерный конструкт и выражается трёхфакторной моделью. Это: эмоциональное истощение, деперсонализация, редукция личных достижений.
Эмоциональное истощение проявляется в сниженном эмоциональном фоне, равнодушии или эмоциональном перенасыщении.
Вторая составляющая - деперсонализация (расстройство самовосприятия) сказывается в деформации отношений с другими людьми. В одних случаях это может быть повышение зависимости от окружающих. В других – усиление негативизма, циничность установок и чувств по отношению к реципиентам. Длительная деперсонализация является мучительным состоянием, часто приводящим к суицидам.
Редукция личных достижений может проявляться либо в тенденции негативно оценивать себя, занижать свои профессиональные достижения и успехи, негативизме по отношению к служебным достоинствам и возможностям либо в преуменьшении собственного достоинства, ограничении собственных возможностей, обязанностей по отношению к другим.
Выделяют 5 ключевых групп симптомов, характерных для СЭВ:
- физические: усталость, истощение, изменение веса, бессонница, одышка, тошнота, головокружение, чрезмерная потливость, повышение артериального давления, язвы и воспалительные заболевания кожи, болезни сердечно-сосудистой системы;
- эмоциональные симптомы: недостаток эмоций, пессимизм, цинизм и чёрствость в работе и личной жизни, ощущение беспомощности и безнадёжности, тревога, неспособность сосредоточиться, чувство вины, потеря идеалов, увеличение деперсонализации своей или других – люди становятся безликими, как манекены;
- поведенческие: во время работы появляется усталость и желание отдохнуть, безразличие к еде, малая физическая нагрузка, оправдание употребления табака, алкоголя, лекарств, несчастные случаи – падения, травмы, аварии;
- интеллектуальное состояние: падение интереса к новым идеям и теориям в работе, скука, апатия, падение вкуса и интереса к жизни, большее предпочтение стандартным шаблонам, рутине, нежели творческому подходу, цинизм или безразличие к новшествам, отказ от участия в развивающих экспериментах, формальное выполнение работы;
- социальные симптомы: низкая социальная активность, падение интересов к досугу, увлечением, скудные отношения на работе и дома, ощущение изоляции, непонимания других и другими.
Таким образом, СЭВ характеризуется выраженным сочетанием симптомов нарушения в психической, соматической и социальной сферах жизни.
Эффективное средство профилактики выгорания – использование способов саморегуляции и восстановления себя. Это своего рода техника безопасности. Конечно, природа человека такова, что он стремится к устранению неприятных ощущений, не задумываясь об этом. 
Это естественные способы регуляции, которые включаются сами собой, спонтанно: смех, улыбка, юмор; размышления о хорошем, приятном; различные движения, расслабление мышц; рассматривание цветов в помещении, фотографий, других приятных или дорогих для человека вещей; мысленное обращение к высшим силам (Богу, Вселенной, великой идее); вдыхание свежего воздуха;чтение стихов; высказывание похвалы, комплиментов кому-либо просто так. Кроме перечисленных, это длительный сон, вкусная уда, общение с природой и животными, баня, массаж, движение, танцы, музыка и многое другое.
К сожалению, подобные средства нельзя, как правило, использовать на работе, непосредственно в тот момент, когда возникла напряжённая ситуация или накопилось утомление. Тогда необходимо использовать способы саморегуляции или самовоздействия.
Саморегуляция– это управление своим психоэмоциональным состоянием, достигаемое путём воздействия на самого себя с помощью слов, мысленных образов, управления мышечным тонусом и дыханием.
Таким образом, саморегуляция может осуществляться с помощью четырёх основных средств, используемых по отдельности или в различных сочетаниях.
В результате могут возникать три основных эффекта: эффект успокоения (устранение эмоциональной напряжённости); эффект восстановления (ослабление проявлений утомления); эффект активизации (повышение психофизической реактивности).
Своевременная саморегуляция выступает своеобразным психогигиеническим средством. Оно предотвращает накопление остаточных явлений перенапряжения, способствует полноте восстановления сил, нормализует эмоциональный фон деятельности, а также усиливает мобилизацию ресурсов организма.
Профилактические и лечебные меры при СЭВ во многом схожи: то, что защищает от развития этого синдрома, может использоваться и при его лечении. Основная роль в борьбе с выгоранием отводится, прежде всего, самому человеку. Соблюдая некоторые рекомендации, он не только сможет предотвратить возникновение СЭВ, но и достичь снижения степени его выраженности:
- определение долгосрочных целей повышает мотивацию, достижение краткосрочных целей – это успех, который повышает степень самовоспитания;
- использование «тайм-аутов» необходимо для обеспечения психического и физического благополучия (отдых от работы);
- овладение такими навыками саморегуляции, как релаксация, идеомоторные акты и положительная внутренняя речь снижает уровень стресса;
- профессиональное развитие и самосовершенствование даёт моральное удовлетворение от работы;
- надо уходить от ненужной конкуренции: бывают ситуации, когда её нельзя избежать, но чрезмерное стремление к выигрышу порождает тревогу, делает человека агрессивным;
- эмоциональное общение, когда человек анализирует свои чувства и делится ими с другими, вероятность выгорания значительно снижается или процесс этот оказывается не столь выраженным;
- поддержание хорошей физической формы: не стоит забывать, что между состоянием тела и разумом существует тесная связь – неправильное питание, злоупотребления спиртными напитками, табаком, уменьшение веса или ожирение усугубляют проявления выгорания.
В целях направленной профилактики СЭВ следует: стараться рассчитывать и обдуманно распределять свои нагрузки; учиться переключаться с одного вида деятельности на другой; проще относиться к конфликтам на работе;не пытаться быть лучше всегда и во всём (перфекционизм – убеждённость в том, что совершенствование, как собственное, так и других людей, является той целью, к которой должен стремиться человек – существенно усиливает СЭВ). 
Всё это звучит знакомо и очень просто, но основная проблема в том, что мы, всё это зная и понимая, забываем или ленимся применять это к себе. Тем не менее, эти простые приёмы, применяемые регулярно и в комплексе, действуют, помогают сохранить нам здоровье.
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ОСОЗНАННОСТЬ СТРЕССА И ЕГО ВЛИЯНИЕ НА ПРОФЕССИОНАЛЬНОЕ ВЫГОРАНИЕ
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Аннотация. Материал составлен на основе подготовки к выступлению на семинаре-практикуме и освещает проблемы, связанные с возникновением стресса, а также способы диагностики, профилактики и осознания наличия синдрома эмоционального выгорания.
Ключевые слова: эмоциональное выгорание, мини тренинг, упражнение «Батон».
«Профессиональное выгорание» - это неблагоприятная реакция человека на стресс, полученный на работе, включающая в себя психофизиологические и поведенческие компоненты. «Выгорание» может характеризоваться эмоциональным, физическим и когнитивным истощением и проявляться следующими симптомами: ухудшением чувства юмора, учащением жалоб на здоровье, изменением продуктивности работы, снижением самооценки. Профессиональное выгорание возникает в результате внутреннего накапливания отрицательных эмоций без соответствующей «разрядки». Оно ведет к истощению эмоционально – энергетических и личностных ресурсов.
Синдром профессионального выгорания – не медицинский диагноз, и вовсе не означает, что такое состояние присуще каждому человеку на определенном этапе его жизни, карьеры. Однако, педагоги, в большей степени, чем другие, подвержены риску профессионального «выгорания».
Признаки профессионального выгорания: формальное отношение к работе, сомнение в полезности педагогической деятельности, дегуманизация (негативное отношение к своим коллегам, воспитанникам), усталость и опустошенность, появление мыслей о собственном несовершенстве.
Несколько слов о чертах личности, которые препятствуют выгоранию.
Существует понятие «личностная выносливость» - это компонент характера, который способствуют высокой жизненной активности. Личностная выносливость, как черта характера, позволяет человеку контролировать жизненные ситуации и быстро реагировать на изменения.
Слабый эффект эмоционального выгорания наблюдается у людей, которые имеют активную тактику сопротивления стрессу. Когда возникает конфликт или неприятности на работе, люди с активной тактикой стараются уладить конфликт в ближайший срок. Люди с пассивной тактикой сопротивления стрессу выжидают решения от оппонентов, коллег. Они не берут ответственность на себя.
Эмоциональному выгоранию препятствует адекватная самооценка. Низкая самооценка повышает риск развития эмоционального истощения, т.к. такие люди склонны винить себя и недооценивать собственные преимущества и профессиональную компетенцию.
Чтобы снизить шанс появления выгорания и повлиять на провоцирующие факторы, следует выполнять следующие рекомендации по выполнению практических упражнений для снижения эмоционального напряжения.
· Гимнастика для лица (упражнение для снятия напряжения мышц)
1) Поднимаем брови высоко вверх. Повторяем 10 раз.
2) Наполните рот воздухом и перекачивайте его, как мяч, внутри закрытого рта, массируя щеки и губы изнутри. Делайте это упражнение несколько секунд.
3) Поднимаем подбородок вверх, сильно напрягая мускулы на нем.
· Упражнение «Муха»
Сядьте удобно: руки свободно положите на колени, плечи и голова опущены, глаза закрыты. Мысленно представьте, что на ваше лицо пытается сесть муха. Она садится то на нос, то на рот, то на лоб, то на глаза. Ваша задача: не открывая глаз, согнать назойливое насекомое с помощью лицевых мышц.
· Упражнение: «Ноги»  (упражнение для снятия напряжения)
Сильно топать всей поверхностью стопы. При этом на выдохе произносить звук «А». Отдохнуть, расслабиться, повторить это упражнение еще 2 раза.
· Упражнение «Батон»
Для выполнения этого упражнения нам необходимо на листе формата  А- 4 нарисовать два батона: один под другим.
Хлеб – это основной продукт, который необходим для жизни. На листе изображено два батона. Нам пока необходим один из них. Выберите тот, который вам больше нравится. 
Отрежьте кусочек от этого батона, который вы отдаете РАБОТЕ.
Ровно столько занимает ваша работа.
Следующее – сколько занимает ваша СЕМЬЯ! Отметьте сколько, вы отдаете своей семье, помните у каждого свой рисунок и своя жизнь.
ЗДОРОВЬЕ! Если вы уделяете время своему здоровью, может вы вообще не уделяете. Может и нет такого куска.
САМООБРАЗОВАНИЕ! В широком смысле этого слова: курсы, семинары, конференции, вебинары, научная профессиональная литература, общение с коллегами, профессиональное сообщество и т. д. Т.е. как вы повышаете свои профессиональные знания, как их расширяете.
УВЛЕЧЕНИЯ! Это и ваше хобби. Есть ли в вашей жизни место для ваших любимых дел, занятий, увлечений? У кого осталось место для увлечений? Вот у кого они есть, это просто замечательно!
Помните! - чем меньше удовольствий в жизни, тем труднее переносить трудности и стрессы.
Переходите ко второму батону и распределите все эти критерии ИДЕАЛЬНО, как бы вы хотели. Независимо от обстоятельств сегодня, посмотрите на ваш второй батон и распределите критерии так, как вам видится сейчас.
Теперь снова вопрос: Что вы можете сделать для того чтобы то идеальное сочетание стало реальным, чтобы оно осуществилось? (у кого реальное и идеальное не совпало, для того этот вопрос актуален).
Это упражнение позволило увидеть реальность и предполагаемый идеальный вариант.
Любой тестовый материал является коррекционным. Вы сами оцениваете и диагностируете себя, есть возможность подвинуть эти границы.
Способы профилактики профвыгорания
1. Правильный отдых (урегулируйте режим труда и отдыха. Работа – на работе, отдых – дома, на природе с друзьями).
2. Концентрация на хобби.
3. Физические упражнения (в неделю минимум 3 раза по 30 минут!) (любая нагрузка снижает стресс и позволяет отвлечься от негативных мыслей).
4. Сон (во время сна восстанавливаются резервные силы, активнее работает иммунитет, вытесняются неприятные воспоминания. Сон – один из основных факторов, препятствующих эмоциональному выгоранию. Если при средней длительности сна в 7-8 часов чувствуете, что вы не отдохнули, тодобавьте к следующей ночи 30 минут. И так до тех пор, пока в течение недели каждое утро не почувствуете отдых и бодрость).
5. Рабочее окружение «Группа поддержки» (чтобы избежать эмоционального выгорания, организуйте рабочую обстановку и распорядок дня. Рабочий день должен содержать перерывы и перерыв на обед. «Группа поддержки» - регулярные встречи с друзьями, родственниками, коллегами – с теми, с кем вам приятно общаться и видеться. Важно проговорить проблему. У человека два полушария. При стрессе возникает образ, за создание которого отвечает правое полушарие. А когда мы разговариваем, то работает - левое, ответственное за речь, правое отдыхает – стресс уходит).
6. Распределение обязанностей (сотрудник быстро выгорает, когда ему дают дополнительную рабочую нагрузку. Делегируйте задачи другим сотрудникам. Важный профилактический фактор выгорания – умение отказывать. Не берите дополнительные задачи, либо берите за них доплату).
Живите под девизом «Сейчас хорошо. Все что происходит вокруг делает меня сильнее!».
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Проблема профессионального выгорания получила особую актуальность в современном обществе, наделенном высоким уровнем стрессогенности. В работах отечественных ученых мы можем наблюдать отождествление понятий «Профессиональное выгорание» и «Эмоциональное выгорание». Термин «эмоциональное выгорание» заимствован отечественной наукой у американских ученых. Впервые этот термин применил психиатр Г. Фрейденбергер в 1974 году при описании состояния работников, утративших мотивацию к профессиональной деятельности, снизивших уровень работоспособности, испытывающих эмоциональное истощение.
В современной отечественной психологии данную проблему изучали многие исследователи. О. Н. Гнездилова рассматривала инновационную деятельность педагога как фактор предупреждения эмоционального выгорания. По мнению автора, представители данной профессии в наибольшей степени подвержены эмоциональному выгоранию, обладают низкими показателями физического и психического здоровья. В исследовании рассматривается в качестве меры предупреждения эмоционального выгорания – участие педагога в инновационной деятельности [1].
О. А. Семиздралова раскрывала вопрос профилактики эмоционального выгорания учителя на ранних этапах профессионализации. В работе были затронуты проблемы эмоционального выгорания будущих педагогов в период студенчества. Автор утверждает, что выгоранию подвержены учащиеся педагогических вузов. Результаты проведенного исследования указывали на проявления отдельных симптомов выгорания. Особенно ярко симптомы выражены у студентов пятого курса после прохождения педагогической практики. В качестве обязательных условий профилактики эмоционального выгорания предлагается развитие эмоциональной устойчивости, навыков саморегуляции [5].
И. В. Комаревцева изучала проблему профилактики синдрома эмоционального выгорания у педагогов системы специального образования. В качестве отличительных особенностей эмоционального выгорания педагогов специального образования отмечаются причины, заключающиеся в том, что дети с отклоняющимся развитием вызывают сочувствие и сопереживание, на основе которых формируется эмоциональное напряжение у педагога. На фоне фрустрации в области достижений в профессиональной деятельности это вызывает эмоциональное выгорание. Говоря о профилактике эмоционального выгорания, исследователь делает акцент на своевременное выявление внешних факторов, негативно влияющих на эмоциональное состояние педагога. В качестве мер, способствующих недопущению эмоционального выгорания, предлагается оптимизация социально-психологического климата в коллективе педагогов, формирование деловых бесконфликтных взаимоотношений по вертикали. В качестве второго компонента мер автор предлагает создание более качественных условий организации труда, в частности условия, способствующие профессиональному росту, стимулирование труда, участие в управленческой деятельности учреждения. Кроме того, учитывая, что применение организационных мер может оказаться затруднительным, автор указывает на необходимость увеличения личностных ресурсов педагога [2].
Т. Ю. Овсянникова исследовала психологические условия предупреждения синдрома эмоционального выгорания у преподавателей высшей школы. Преподаватели высшей школы наряду с учителями общеобразовательных школ также подвержены эмоциональному выгоранию. Для данной категории педагогов характерна неадекватность в эмоциональном избирательном реагировании, эмоционально-нравственная дезориентация, экономия, проявляющаяся в сфере эмоций, нарушения вегетативной и психосоматической системы. Преподаватели подверженные эмоциональному выгоранию, по мнению автора, имеют низкий уровень саморегуляции, слабую осознанность своего эмоционального реагирования, недостаточно сформированные навыки самонаблюдения и самоанализа. К тому же, в ходе исследования были выделены индивидуальные личностные характеристики педагогов, которые позволяют предотвратить развитие синдрома эмоционального выгорания. Сюда отнесены: высокий уровень самоконтроля, стрессоустойчивости, рефлексии, уверенности в себе, потребность личностного и профессионального роста [4].
Изучением проблемы эмоционального выгорания студентов - социальных педагогов - занималась В. В. Кустова. Доказана зависимость эмоционального выгорания студентов от уровня развития духовно-нравственных качеств личности. В рамках данной концепции пусковым механизмом возникновения синдрома эмоционального выгорания выступает эмоционально-нравственная дезориентация, способная вызвать стрессовую реакцию в коммуникации, проявляющуюся в деперсонализации и редукции профессиональных достижений. Основной причиной эмоционального истощения выступают трудности духовно-нравственного развития личности [3].
Таким образом, мы видим, что в отечественной психологии проблема эмоционального выгорания педагогов вызывает заинтересованность у многих современных исследователей. Проблема эмоционального выгорания актуальна не только для учителей общеобразовательной школы, а также для преподавателей высшей школы, для педагогов системы специального образования, студентов педагогических вузов. Ученые предлагают ряд профилактических мер, способствующих снижению интенсивности синдрома эмоционального выгорания. 
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НАЧАТЬ ЛЮБИТЬ СЕБЯ
Осинцева Елена Константиновна
ГБОУ гимназии № 664 Красногвардейского района г.Санкт-Петербурга
Аннотация. Представленный материал составлен для проведения мастер-класса на семинаре-практикуме.
Ключевые слова: профессионализм, помощь, поощрение, время. 
«Начать любить себя» - это звучит красиво, пафосно и правильно!
Как же это сделать, если у тебя с утра:
- заполнение журнала термометрии;
- заполнение электронного списка в столовую; 
- заполнение бумажного списка в столовую;
- заполнение электронного журнала;
- выявление отсутствующих и причин отсутствия; 
- заполнение таблицы по отсутствующим;
- подготовка к уроку…
И это далеко не весь список того, что должен сделать учитель с утра и … каждое утро… 
Пожалуй, не стоит тратить время на описание дня и вечера. Каждый работающий педагог знает и понимает, что работает зачастую на пределе своих возможностей и энергетических ресурсов, с запредельными нагрузками. 
Как же, будучи перфекционистом и «вечным отличником» (а другие в профессию приходят редко) сохранить свою нервную систему, работоспособность, а, главное, профессионализм? Как быть успешным педагогом и, одновременно, любящей женой и мамой? Как остаться интересным человеком? 
Начать любить себя… Это значит – начать заботиться в первую очередь о себе.
По мнению Гэри Чепмена любовь к себе проявляется через время для себя, слова поощрения и подарки себе, приятные прикосновения. 
Время
Время, потраченное на себя, как на объект любви. Сколько времени в день вы тратите на себя? На сон? А на работу? 
Оставляйте работу на работе. Не берите домой тетради для проверки. Заведите себе «телефон класса» (!), который будет лежать на рабочем столе. И только на рабочем! 
Слова поощрения 
Как часто вы хвалите себя за свои успехи? Пожалуйста, начните это делать. Заведите себе «Дневник благодарности» или просто перечислите свои успехи за день себе перед сном.
Подарки 
Что является подарком лично для вас? Это материальная вещь или нематериальная ценность? Как часто вы вознаграждаете себя? Сделайте себе подарок. И занесите в «Дневник благодарности».  Вы это заслужили! 
Прикосновения
Если для вас прикосновения и объятия являются способом     выражения любви? Тогда ваше самочувствие улучшит курс массажа или остеопат, снимающий зажимы в разных отделах позвоночника. 
Помощь 
Не обсуждается. Делегируйте и перепоручайте простые дела курьерам, поварам, членам семьи, ученикам и их семьям. 
А теперь главное! Что для вас является выражением любви в первую очередь? Во вторую? Составьте свой личный рейтинг способов проявления любви. Напишите напротив каждого пункта,  как в вашей жизни может проявляться любовь к себе. Исполняйте! Как должностную инструкцию или расписание уроков. Никакого волшебства! Только любовь к себе! 
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ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ГОСТИНАЯ «МОЙ ЭМОЦИОНАЛЬНЫЙ МИР»
Панкова Ольга Владимировна
ГБДОУ детский сад № 92 Красносельского района Санкт-Петербурга
Аннотация. Эмоции являются постоянными спутниками человека. Они отражают окружающий мир в виде переживаний и проявляются в нашем поведении, настроении, взаимоотношениях с окружающими людьми. Помимо различных субъективных препятствий, не позволяющих человеку выразить свои чувства, существует еще одно - непонимание самим человеком, что он чувствует в настоящий момент и в чем причина его раздражения или радости во время общения. Непонятые и невыраженные эмоции осложняют человеку жизнь и затрудняют коммуникативное взаимодействие с окружающими. Какие эмоции преобладают у Вас? Выяснить это поможет данный сценарий психологической гостиной, целью которой является создание условий для рефлексии каждым участником собственных эмоций в ситуациях общения.
Ключевые слова: эмоции, психологическая зарядка.
«Волшебная страна чувств» (методика Малкиной-Пых Н.Г.)
Инвентарь: цветные карандаши, бланки
Инструкция: «Далеко-далеко, а может быть, и близко, есть волшебная страна, и живут в ней Чувства: Радость, Удовольствие, Страх, Вина, Обида, Грусть, Злость и Интерес. Живут они в маленьких цветных домиках. Причем каждое Чувство живет в домике определенного цвета. Каждый день, как только встает солнце, жители волшебной страны занимаются своими делами. Но однажды случилась беда. На страну налетел страшный ураган. Порывы ветра были такими сильными, что срывали крыши с домов и ломали ветви деревьев. Жители успели спрятаться, но домики спасти не удалось. И вот ураган закончился, ветер стих. Чувства вышли из укрытий и увидели свои домики разрушенными. Жители волшебной страны взяли необходимые инструменты и починили свои домики. Но вот беда — всю краску унес ветер. У вас есть цветные карандаши. Пожалуйста, помогите жителям и раскрасьте домики».
	[image: ]
	Педагогам предлагается поработать с первой колонкой, где изображены домики.



«Спасибо! Вы не только восстановили страну, но и помогли жителям найти свои домики. Теперь им хорошо, ведь очень важно знать, где твой дом. Но как же мы будем путешествовать по этой стране без карты? Ведь каждая страна имеет свою территорию и границы. Территория страны наносится на карту. Посмотрите — вот карта страны чувств (ведущий показывает силуэт человека). Но она пуста. После восстановления страны карта еще не исправлена. Только тот, кто восстановил страну, может раскрасить карту. Для этого возьмите, пожалуйста, свои волшебные карандаши. Они уже помогли вам восстановить страну, теперь помогут и раскрасить карту».
При анализе индивидуальных бланков и «карт» важно обратить внимание на следующее моменты.
Все ли цвета были задействованы при раскрашивании домиков.
Адекватность  подбора цвета. 
Распределение цветов, обозначающих чувства, внутри силуэта человека.
Целесообразно символически разделить силуэт на 5 зон:
Голова и шея (символизируют ментальную деятельность).
Туловище до линии талии, исключая руки (символизирует эмоциональную деятельность).
Руки от пальцев до плеч (символизируют коммуникативные функции).
Тазобедренная область (символизирует область сексуальных, а также творческих переживаний).
Ноги (символизируют чувство «опоры», уверенность, а также возможность «заземления» негативных переживаний).
Исследуя «карту», мы узнаем, какие чувства «живут» в разных частях тела. Например, чувства, «живущие» в голове, окрашивают мысли. Если в голове «живет» страх, наверное, осуществлять мыслительную деятельность будет непросто. В руках «живут» чувства, испытываемые в контактах с окружающими. В ногах находятся чувства, которые дают человеку психологическую уверенность, или же (если в ногах поселились «негативные» чувства) человек стремится их «заземлить», избавиться от них.
Не стоит держать отрицательные эмоции в себе, необходимо избавиться от них. Но! Социально приемлемым способом. Например, выбросить их в мусорное ведро.
Упражнение «Мусорное ведро»
Инвентарь: мусорное ведро, листы бумаги, карандаши.
Инструкция: ведущий показывает иллюстрацию, где изображено мусорное ведро, и просит участников объяснить, что, по их мнению, символизирует мусорное ведро. Участникам предлагается нарисовать на бумаге те негативные эмоции и события, которые их беспокоят в данный момент. Ведущий направляет дискуссию таким образом, чтобы каждому участнику представилась возможность выбросить что-то из своей жизни, и предлагает участникам представить, что они что-то выбрасывают за ненадобностью. Это может быть человек, какой-нибудь предмет, место или чувство. А затем изображения сминаются и выбрасываются в мусорное ведро. Затем следует обсуждение:
Какие эмоции Вы испытывали, выбрасывая в мусорное ведро негатив? Сумели ли Вы избавиться от этого негатива? По желанию поделитесь, кто что выбросил.
А как же еще можно повысить себе настроение? Сделать зарядку…
Психологическая зарядка
Гладя себя по затылку левой, затем правой рукой, повторять:
«Меня замечают, любят и высоко ценят».
Поворачивая голову вправо-влево, повторять: «Все идет хорошо».
Перекатываясь с носков на пятки, повторять: «Я в ладу с собой».
Сцепив руки в замок за спиной, делая наклоны вперед, повторять: «Я радуюсь жизни».
Приподнимаясь на носках, поднимая руки как можно выше, повторять: «В моей жизни случается только хорошее».
Ноги на ширине плеч, ладони на бедрах, втягивая живот, повторять: «Я ценю себя».
Сжав руки в кулаки, кулаки на талии, делая движения локтями вперед-назад, повторять: «Я снимаю напряжение».
Делая махи правой ногой вперед-назад, повторять: «Я действую мудро».
Делая махи левой ногой вперед-назад, повторять: «Я довольна собой».
Сцепив руки в замок, поднять над головой, делая движение руками вперед-назад, повторять: «Я — гармоничная личность».
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СИНДРОМ ВЫГОРАНИЯ В КОММУНИКАТИВНЫХ ПРОФЕССИЯХ 
И СПОСОБЫ ЕГО ПРОФИЛАКТИКИ
Печенкина Анастасия Сергеевна
ГБОУ СОШ № 81 Калининского района г. Санкт-Петербурга
Аннотация.  В последние время проблема исследования синдрома выгорания встала особенно остро. Многочисленные исследования показали, что коммуникативные профессии - одна из тех групп профессий, которая в большей части подвержена влиянию феномена профессионального выгорания. В статье представлены модели профессионального выгорания и способы его профилактики.
Ключевые слова: коммуникативные профессии, синдром выгорания, профилактика, педагог
Деятельность представителей коммуникативных профессий связана со множеством факторов, вызывающих профессиональное выгорание: большое количество социальных контактов за рабочий день, предельно высокая ответственность, недооценка руководством и коллегами профессиональной значимости, необходимость быть все время в «форме». Сейчас общество в качестве эталона предлагает образ социально успешного, уверенного в себе человека, самостоятельного и решительного, достигшего карьерных успехов. Поэтому специалисты стараются соответствовать этому образу, чтобы быть востребованными в обществе.
Как научный феномен синдром выгорания начали исследовать в 70-х годах прошлого века. В зарубежной психологии синдром выгорания рассматривается довольно давно такими исследователями, как К. Маслач, С. Джексон, Б. Перлман, Е. Хартман. В отечественной психологии интерес к данному явлению появился в конце 80-х гг. Среди отечественных ученых следует отметить В. В. Бойко, В. Е. Орла, Н. Е. Водопьянову, Т. В. Форманюк.
В психологической науке разработаны различные модели профессионального выгорания: 
1. Однофакторная модель Пинеса и Аронсона. Авторы одномерного подхода рассматривают истощение в качестве главной причины (компонента), а остальные проявления дисгармонии переживаний и поведения считают следствием. Риск выгорания угрожает не только представителям социальных профессий.
2. Двухфакторная модель. Ее авторы – Д. Дирендонк, В. Шауфели, X. Сиксма. Первый компонент, получивший название аффективного, относится к сфере жалоб на свое здоровье, физическое самочувствие, нервное напряжение, эмоциональное истощение. Второй или установочный – деперсонализация – проявляется в изменении отношения либо к пациентам, либо к себе. 
3. Зарубежные ученые К. Маслач и С. Джекобсон выделяют трехфакторную модель (трехкомпонентную структуру) этого синдрома: 
1) эмоциональное истощение (чувство эмоциональной опустошенности и усталости, вызванное собственной работой); 
2) редукция личных достижений (ощущение утраты эффективности или достижений, чувство некомпетентности ощущение утраты эффективности и достижений в профессиональной деятельности;
3) деперсонализация (личностная отстраненность от своего труда). 
 Коммуникативные профессии - это группы профессий, наиболее подверженных синдрому выгорания. У специалистов этой группы профессий наиболее часто отмечаются чувство эмоциональной опустошенности и усталости, вызванное собственной работой; бесчувственное, негуманное отношение к людям, контакты с которыми становятся формальными, обезличенными; возникающие негативные установки могут поначалу иметь скрытый характер и проявляться во внутренне сдерживаемом раздражении, которое со временем прорывается наружу и приводит к конфликтам. Отмечается возникновение у работников чувства некомпетентности в своей профессиональной сфере, осознание неуспеха в ней. 
Современные ученые отмечают, что наиболее подвержены синдрому профессионального выгорания педагоги. По степени напряженности нагрузка педагога сегодня в среднем больше, чем у менеджеров и банкиров, генеральных директоров и президентов ассоциаций.
По мере увеличения стажа работы и возраста педагогов, увеличения профессиональной нагрузки неизбежно происходит накопление усталости, нарастание тревожных переживаний, снижение настроения, вегето-сосудистые расстройства и поведенческие срывы. В результате психологическое, физическое и социальное здоровье педагога подвергается серьезной опасности. Что, в свою очередь, отрицательно влияет на всех участников образовательного процесса. Таким образом, проблема сохранения и укрепления здоровья педагогов является одной из приоритетных и актуальных задач образовательного пространства.
Профилактика синдрома выгорания:
1) регулярный отдых, так как выгорание усиливается тогда, когда границы между работой и домом начинают стираться, и работа занимает больше времени;
2) уделять время себе, занятия различными хобби, так как в коммуникативных профессиях много времени уделяется общению с другими людьми, и необходимо отдыхать от этого;
3) регулярные физические упражнения – минимум 3 раза в неделю по 30 минут, так как необходимо выпускать энергию, которая накапливается в результате стресса;
4) адекватный сон, то есть нормальной продолжительности и хорошего качества для того, чтобы человек просыпался отдохнувшим;
5) делегирование ответственности – то есть разделять ответственность за результат с учениками, клиентами, пациентами, так как люди, которые придерживаются позиции «чтобы было хорошо сделано, надо сделать самому», напрямую идут к выгоранию.
Все это обусловило выбор направления работы с педагогами по профилактике эмоционального выгорания:
1) тренинг уверенности в себе, чтобы предотвратить выгорание, так как люди, подверженные ему, часто имеют высокую тревожность, низкую уверенность в себе, а также заниженную самооценку;
2) обучение техникам релаксации;
3) проведение Балинтовских групп среди специалистов коммуникативных специальностей;
4) проведение занятий по целеполаганию, в ходе которого выстраиваются краткосрочные и долгосрочные цели, как в личных сферах, так и в профессиональной;
5) деятельность, направленная на обучение специалистов стратегиям выхода и эффективного поведения в конфликтной ситуации в ходе групповой работы;
6) занятия по научению позитивного мышления;
7) овладение способами психологической защиты от стрессов.
Профилактика развития выгорания представителей коммуникативных специальностей позволяет сохранить физическое и психологическое здоровье личности, что обеспечивает работоспособность во всех условиях профессиональной деятельности и восстанавливать утраченные личностные ресурсы. 
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ПРОФЕССИОНАЛЬНОЕ ВЫГОРАНИЕ ПЕДАГОГА:
КТО ВИНОВАТ И ЧТО ДЕЛАТЬ
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Аннотация. Чтобы решить проблему, необходимо понять причины профессионального выгорания. Разобравшись в причинах, можно эффективно решать проблему с помощью предложенных методов.
Ключевые слова: профессиональное выгорание, важные срочные дела, важные несрочные дела, «Матрица Эйзенхауэра».
Профессиональное выгорание - это хроническое истощение эмоциональных, физических и волевых ресурсов, совокупность негативных переживаний, связанных с работой. Это ответ организма на стрессовые ситуации.
   Результаты всероссийского исследования программы «Я Учитель» /Проект Образовательной инициативы Яндекса/ показали, что выгоранию оказались подвержены учителя вне зависимости от стажа: у молодых и у опытных учителей его уровень примерно одинаков.
Синдром выгорания может коснуться любого человека. Но есть группа лиц, которые находятся в зоне риска:
· Перфекционисты (переоценивают силы, берут на себя много задач)
· Работа с людьми (предполагает ответственность; умение находить общий язык; понимать и управлять своими и чужими эмоциями; быть стрессоустойчивым).
· Тяжелые условия работы наравне с особенностями личности, провоцируют развитие стресса, усталости (начальство порой предъявляет невыполнимые требования; распоряжения противоречат друг другу; сотрудники плохо знают свои права и обязанности).
    Чтобы решить проблему необходимо понять причины профессионального выгорания. Разобравшись в причинах, можно эффективно решать проблему с помощью предложенных методов.
    Я считаю, что первопричиной профессионального выгорания учителя является физический перегруз, хроническая усталость и как результат эмоциональная нестабильность, забывчивость (при хронической усталости страдает память), снижение контроля своих и чужих эмоций, глупые ошибки, повышается конфликтность и вероятность прокрастинации. Поэтому предлагаю для профилактики выгорания использовать Матрицу Эйзенхауэра, которая поможет расставить приоритеты в делах и поможет эффективно использовать время. Но для того, чтобы этот метод работал на 100% необходимо научиться говорить «НЕТ» навязанной работе, уметь распознавать и противостоять манипуляциям.
Президент США Д. Эйзенхауэр говорил: «У меня есть два вида проблем: срочные и важные. Срочные не важны, а важные никогда не бывают сложными». Он создал таблицу, в которую заносил дела соответственно их значимости и срочности. Этот метод получил название «Матрица Эйзенхауэра».
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Алгоритм действий по «Матрице Эйзенхауэра»:
1. Составьте и запишите список дел на неделю.
2. Заполните в нарисованной таблице квадрант «Важные и срочные дела» /Сектор кризисов/.
Это дела, которые требуют срочного исполнения /критические ситуации, неотложные проблемы, срочные дела, с высоким приоритетом/. Как результат: управление в условиях кризиса, стресс, «перегорание», «вечный бой», разрушение жизни/. Выполнить дела из этого квадранта необходимо как можно скорее и стараться сюда попадать как можно реже. 
3. Заполните квадрант «Важные и не срочные дела» /Сектор качества/.
Это дела, которые создают основу нашей повседневной жизни /профилактика, прояснение ценностей, планирование, восстановление сил, поиск новых возможностей, укрепление связей. Мы решаем сами, когда займемся этим делом.  Результат: эффективность, целесообразность, баланс, удовлетворенность, управление жизнью.  
Надо быть в этом квадранте как можно чаще.
Если дела из этой группы выполняются несвоевременно, то они попадают в категорию «Важные и срочные дела» /Сектор кризисов/.
4. Заполните квадрант: «Не важные и срочные дела» /Призрак сектора кризисов/.
Это дела, которые нужно максимально автоматизировать, делегировать или найти того, для кого они будут важны. /Давление окружающих, реализация чужих целей и желаний, некоторые заседания/. Задачи из этого квадрата необходимо выполнять для душевного комфорта и сохранения социальных связей.  Выполнить дела из этого квадранта как можно скорее и стараться сюда как можно реже попадать, потому что время, которое вы потратите на эти задачи, отнято у ваших целей. Результат: ощущение себя в роли «жертвы», представление о бессмысленности целей и планов.
5. Заполните квадрант: «Не важные и не срочные дела» /Сектор деградации/
Обычно это «пожиратели времени» /праздное времяпрепровождение; замешательство; потеря времени; мелочи, отнимающие время;/. Если вы начинаете свой день именно с этих задач, то тратите на них свои продуктивные часы. Поэтому  выполняйте их в последнюю очередь т.к. эти задачи никак не влияют на ваши цели, но это самые легкие и приятные дела в списке. Необходимо свести количество таких задач к минимуму.
Есть три способа использовать Матрицу Эйзенхауэра: начертить на листе и записывать дела; использовать стикеры и перемещать дела по таблице  в зависимости от категории; скачать приложение в смартфон.
    Нельзя недооценивать эмоциональное состояние. Для поддержания положительного эмоционального фона используйте встречи с друзьями, спорт, посещение концертов, спектаклей, музеев; слушайте хорошую музыку, пойте. Это способствует выработки гормона радости. Давно известно, что хорошее настроение позволяет легче переносить неприятности.
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ИСПОЛЬЗОВАНИЕ СУ-ДЖОК-ПРИЁМОВ 
НА ПРИМЕРЕ ТЕМЫ «МОИ ЛЮБИМЫЕ СКАЗКИ»
Смирнова Ольга Ивановна
ГБДОУ детский сад № 92 Красносельского района Санкт-Петербурга
Аннотация. В статье рассмотрено комплексное, системное использование Су-Джок-приёмов в работе с детьми дошкольного возраста в течение дня в режимные моменты и во время образовательной деятельности. Также показана роль малых фольклорных форм в работе с воспитанниками.
Ключевые слова: Су-Джок, здоровье, сказка, диалог, мелкая моторика.
«Ум ребенка находится на кончиках его пальцев».
 В. А. Сухомлинский
Любимое занятие каждого ребенка – игра, и, конечно, чтение сказок. Сказка для ребенка – это не просто вымысел, фантазия, это – особая реальность. В настоящее время наблюдается рост числа детей, имеющих нарушения общей, мелкой моторики, познавательного, эмоционально-волевого и речевого развития.
Представляю вашему вниманию систему использования Су-Джок-приёмов («су» – кисть, «джок» – стопа). Она является эффективной технологией, обеспечивающей развитие познавательной, речевой, эмоционально-волевой сфер ребенка.
Упражнения с использованием Су-Джок развивают тактильную чувствительность, мелкую моторику пальцев рук, опосредованно стимулируют речевые области в коре головного мозга, а также способствуют общему укреплению организма и повышению потенциального энергетического уровня ребенка. Кроме того, они помогают организовать непосредственно образовательную деятельность интереснее и разнообразнее, создают благоприятный психофизиологический комфорт для детей вовремя непрерывной образовательной деятельности.
В своей практике я применяю Су-Джок - массажеры в виде массажных шариков в комплекте с массажными металлическими кольцами. 
С помощью шаров – «ежиков» с колечками детям нравится массировать пальцы и ладошки, что оказывает благотворное влияние на весь организм, а также на развитие мелкой моторики пальцев рук, тем самым, способствуя развитию речи. Чтобы будущий первоклассник умело обращался с ручкой, карандашом, фломастером, кистью, нужно развивать движения его пальцев, стремясь к тому, чтобы они были свободными, уверенными, согласованными.
Цель: сохранение и укрепление здоровья детей, формирование у воспитанников ответственности в деле сохранения собственного здоровья.
Задачи:
1. Сохранить и укрепить здоровье детей за счёт воздействия на биологически активные точки по системе Су-Джок; 
2. Продолжать знакомить с русскими народными сказками;
3. Формировать умение вести диалог с педагогом.
В процессе использования упражнений Су-джок, применяем следующие методы и приемы:
1. Взаимодействие со сказочным персонажем; 
2. Словесные приемы; 
3. Потешки, прибаутки, стихи, вопросы, сказки, загадки; 
4. Игровые приемы; 
5. Занятие-игра, игровые упражнения; 
6. Наглядные приемы.
В течении дня мы занимаемся по схеме: 
	


«Утренняя гимнастика»
	

[image: ]

	«Разминка»

	
	
	ноги на ширине плеч, руки опущены вдоль туловища, в правой руке шар.

	
	
	руки развести в стороны;

	
	
	руки поднять вверх и переложить шар в другую руку;

	
	
	руки развести в стороны;

	
	
	опустить руки.

	




«Пальчиковая гимнастика»
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	Массаж шариком и кольцом
«Наши пальчики»

	
	
	Раз – два – три – четыре-пять, /разгибать пальцы по одному/

	
	
	Вышли пальцы погулять,

	
	
	Этот пальчик самый сильный, самый толстый и большой.

	
	
	Этот пальчик для того, чтоб показывать его.

	
	
	Этот пальчик самый длинный и стоит он в середине.

	
	
	Этот пальчик безымянный, он избалованный самый.

	
	
	А мизинчик, хоть и мал, очень ловок и удал.

	




Сказка
«Колобок»
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	Массаж шариками «Колобок»

	
	
	Мы лепили колобка. (сжимаем и разжимаем шарик в правой ладони)

	
	
	Тесто мяли мы слегка. (сжимаем и разжимаем шарик в левой ладони)

	
	
	А потом его катали (круговыми движениями катаем шарик в ладонях)

	
	
	На окошечко сажали.            (раскрывают ладони, показывают колобок)

	
	
	Он с окошка прыг, да прыг!

	
	
	Укатился озорник!                 (стучат шариком по ладони)                  (Дети повторяют все действия за воспитателем)


Моя цель: помочь детям преодолевать стеснительность, развивая навыки выступления перед аудиторией, прививать детям нормы поведения морали, учить строить отношения. Учить играть определенную роль своего героя, работать в коллективе, создавая вместе единое целое, раскрывать свои творческие способности и фантазию. Развивать память, мышление, речь.  Развивать мелкую моторику, стимулировать высокоактивные точки в соответствии всем органам и систем, расположенных на кистях руках.
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РОЛЬ МЕТОДА САМОРЕГУЛЯЦИИ В ПРОЦЕССЕ СНЯТИЯ
ЭМОЦИОНАЛЬНОЙ НАПРЯЖЕННОСТИ ЧЕЛОВЕКА
Черемискина Наталья Николаевна
ГБДОУ детский сад № 46 комбинированного вида
 Колпинского района г. Санкт-Петербурга
Рубан Анастасия Викторовна
ГБДОУ центр развития ребенка – детский сад № 18 
Колпинского района г. Санкт -Петербурга
Аннотация. Нарастание нервно-психического напряжения и переутомления является одной из основных причин возникновения эмоционального и профессионального выгорания. Необходимо знать и использовать методы для предотвращения «эмоционального пожара», чтобы оставаться гармоничной личностью.  В материале предлагаются способы саморегуляции.
Ключевые слова: эмоции, самопомощь, упражнения на саморегуляцию.
Эмоции – это необыкновенный показатель чувств, ощущений, переживаний и волнений благодаря которым мы взаимодействуем с окружающей действительностью.  Эмоции являются важнейшей частью психической жизни человека.
С каждым годом растут требования к личности педагога: приветствуется творческий подход к работе, новаторство, проектная деятельность, педагогические технологии и плюс к этому педагоги часто сталкиваются с негативными эмоциями своих воспитанников. 
Вместе с учебной нагрузкой растет нервно-психическое напряжение, переутомление и усугубляется различными страхами: не найти поддержки, оказаться непрофессионалом, не успел, не справился, страх быть покинутым и т.д. Что, как известно, и приводит к эмоциональному выгоранию, а это в свою очередь приводит к повышенной тревожности, агрессивности, категоричности и жестокой самоцензуре. Такие проявления ограничивают творчество и свободу, профессиональный рост, стремление к самосовершенствованию.
Чтобы снизить шанс появления профвыгорания (СПВ) и повлиять на провоцирующие его факторы, предлагаю выполнять некоторые профилактические упражнения. 
1. Экстренная самопомощь.
Бывают ситуации, когда нами во время работы резко овладевают негативные, неприятные эмоции, которым не следует поддаваться, от них необходимо как можно скорее избавиться и при этом ни в коем случае не подавляя их. Для этого предлагаются несколько незамысловатых способов.
- предлагается резко встать и пройтись;
- изрисовать лист бумаги; 
- помять, порвать и выбросить лист бумаги (газеты),
- покричать в подушку, побить подушку,
- побить мокрой тряпкой по столу (если же конечно есть такая возможность).
2. Упражнение «Гора с плеч».
  Выполняется оно стоя, можно на ходу. Максимально резко поднять плечи, широко их развести назад и опустить.
3. Самомассаж.
Зажимы на лице можно снять с помощью лёгкого самомассажа мягкими, круговыми движениями пальцев от середины подбородка. «Пальцевый дождь» - легкое постукивание подушечками пальцев от лба к подбородку. Можно поделать различные гримасы – удивления, радости, гнева, поцелуя, смеха, недовольства.
4. Упражнение «Муха».
Нужно сесть удобно: руки свободно положить на колени, плечи и голова опущены, глаза закрыты. Мысленно представьте, что на ваше лицо пытается сесть муха. Она садится то на нос, то рот, то на лоб, то на глаза.
Ваша задача: не открывая глаз, движениями мимических мышц согнать назойливое насекомое.
5. Упражнение «Замок».
Сложите руки в «замок» перед собой. Потянитесь, напрягая плечи и руки, затем расслабьтесь, встряхните кисти рук.
Во время потягивания происходит выброс «гормона счастья». 
6. Упражнение «Семь свечей».
Сядьте удобно, закройте глаза, расслабьтесь. Представьте, что в метре от вас стоят семь горящих свечей.
Сделайте медленный глубокий вдох. Теперь представьте, что вам нужно задуть одну из свечей. Как можно сильней подуйте в её направлении, полностью выдохнув воздух.  Так же задуйте остальные свечи.
Научитесь по возможности сразу сбрасывать негативные эмоции, а не вытеснять их в психосоматику. 
Каждый вечер обязательно становитесь под душ и проговаривая события прошедшего дня, «смывайте» их, т.к вода издавна является мощным энергетическим проводником.
Используемые источники информации:
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МЕТОДИКИ АРТ-ПЕДАГОГИКИ КАК СПОСОБ ПРОФИЛАКТИКИ ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО ВЫГОРАНИЯ
Щеглов Никита Евгеньевич
ГБУДО Дворец творчества детей и молодежи 
Колпинского района г. Санкт-Петербурга
Аннотация. Для того, чтобы не совершать импульсивных и необдуманных поступков, необходимо владеть навыками саморегуляции и уметь оказать себе и окружающим психологическую помощь.
Ключевые слова: самопознание, саморегуляция, упражнение «Аватар». 
В современном мире профессиональное выгорание становится одной из причин массовых увольнений сотрудников, желания сменить сферу деятельности, поменять место жительства. Порой человек уходит с работы никуда, совершив необдуманный шаг и оставив привычное место работы. Многие из тех, кто поддается спонтанному желанию уйти, не видя своего дальнейшего развития в той или иной области, страдают о своем необдуманном решении и теряют огромные перспективы в личностном и профессиональном развитии.
В последние годы психологи и психотерапевты отмечают высокий спрос на рынке услуг психологической помощи на развивающееся направление в профилактике профессионального и эмоционального выгорания – арт-педагогика. 
Методами арт-педагогики может воспользоваться любой желающий, этот вид психологического искусства включает в себя множество техник. Арт-педагог использует множество техник, он может корректировать психоэмоциональное состояние людей, помогать корректировать эмоции, бороться с комплексами, внутренними «хомутами». 
Работа в арт-педагогике включает различные упражнения, во время которых используются игры, сказки, куклы, песок, глина, рисование. Грамотный специалист помогает людям справляться с проблемами, ищет точки воздействия на психику, налаживает взаимодействие с окружающими, помогает с социальной адаптацией и другими жизненными процессами. Разнообразны арт-педагогические техники, которые консультант выбирает исходя из состояния человека, его возраста и с учетом ряда факторов. 
Люди, у которых есть проблемы, которые они не могут решить самостоятельно, обращаются к специалистам по арт-педагогике. В работе специалистов с детьми часто используется творческий подход (изопедагогика, сказкопедагогика, кукольная педагогика). Отчасти эти приемы используются в социальной психологии, в работе детских психологов, логопедов, коррекционных педагогов и инструкторов. Арт-педагогика легко справляется с такими задачами:
· диагностика – творчество выявляет глубинные проблемы, скрытые в личности. Помогает точно определить области, требующие внимания, дополнительной работы, изменений;
· коррекция – эффективные методики меняют поведение в нужном направлении, снимают страхи, тревоги, чувство вины, жалости, комплексы, препятствующие дальнейшему развитию;
· развитие – педагогика выявляет сильные и слабые стороны человека, помогает в его развитии;
· удовольствие: человек исцеляется творчеством. Он умеет писать, рисовать, лепить, фотографировать, изменять и развлекаться;
· психопедагогика – в процессе творчества люди преодолевают личные травмы психологического характера, снимают нарекания подсознания, становятся более уверенными в себе, учатся решать проблемы.
В своей работе арт-педагоги используют самые разные приемы и приемы. Каждый человек обязательно найдет для себя то направление деятельности арт-педагогики,  которое будет для него легким, доставит удовольствие, приведет к достижению поставленных целей.
В России по-прежнему широко распространен миф о тесной связи арт-педагогики и творчества. Поэтому люди считают, что для того, чтобы применять ее методы (в образе специалиста или участника), надо иметь ярко выраженный талант - петь, играть на музыкальных инструментах, рисовать, творить на сцене. Для самопомощи можно применить несколько простых упражнений.
[bookmark: uprozhneniya]Первое упражнение это «Аватар». Цель упражнения: создать оптимальные условия для самопознания. Самопознание чрезвычайно важно, ошибки в жизни возникают из-за того, что человек не понимает себя, не знает своих желаний, слабостей, сильных сторон.
Основные понятия: Аватар — воплощение души человека, объект, связанный с собственным «я». Одни выбирают себе аватарку в виде животного, другие - птиц, третьи - неодушевленного предмета. Ход работы:
1. Найдите и нарисуйте предмет, максимально отражающий ваш внутренний мир.
2. Не стремитесь сделать объект максимально приближенным к реальному. Можно остановиться на схематическом изображении.
3. Обязательно дополните рисунок важными деталями, оттенками, деталями.
4. Не торопитесь, работайте медленно, вдумчиво.
5. Проанализируйте рисунок, полюбуйтесь им.
6. Учитывайте выбранный образ, цветовые оттенки. Выясните, какие элементы вам нравятся, найдите, какие детали нужно изменить.
Следующее упражнение, который может применить каждый - «Жизнь как дорога». Цель упражнения: определить путь для своей жизни.
1. Нарисуйте себе дорогу жизни.
2. Подумайте, откуда начнется путь, куда он будет двигаться, что будет по его сторонам, что останется позади.
3. Проанализируйте, как выглядит дорожка: она вымощена кирпичами, асфальтирована или это обычная проселочная дорога.
4. Подумайте, каким был путь, были ли выбоины, ямы, выбоины или дорога всегда была ровной?
5. Проанализируйте, что не так.
6. Рассмотрите рисунок, подумайте.
7. Оцените свою удовлетворенность дорогой, поймите, есть ли необходимость ее замены на другую?
8. Подумайте об улучшении существующей дорожки (добавьте зелень, новых людей, другие объекты).
Арт-педагогика помогает анализировать самые разные темы. Кому-то анализ помогает найти свое место в жизни, кому-то помогает поставить жизненные цели, кому-то помогает выявить проблемы и найти пути их решения. 
Арт-педагогика – прекрасный вид профилактики профессионального и эмоционального выгорания, избавления от стрессовых воздействий, избавления от страхов и внутренних переживаний. Творчество, примененное под правильным углом, повышает настроение, развивает навыки, умения, полезные способности, борется с психологическими проблемами, комплексами и позволяет измениться в лучшую сторону.
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Часть 2
Суицидальное поведение: 
причины и практика коррекции поведения подростков

ДИАГНОСТИКА ДЕПРЕССИВНЫХ СОСТОЯНИЙ ПОДРОСТКОВ
 КАК ФАКТОРА СКЛОННОСТИ К СУИЦИДАЛЬНЫМ ПРОЯВЛЕНИЯМ
Бельтюкова Елена Михайловна,
Диденко Наталья Анатольевна,
Макарова Ирина Анатольевна
ГБОУ СОШ № 448 Фрунзенского района г. Санкт-Петербурга
Аннотация. В современных условиях важной задачей школьного психолога становится психологическая помощь подростку, который находится в состоянии депрессии. Теряясь в неразрешенных проблемах и стрессовых ситуациях, не находя их разрешения, подросток испытывает зачастую сильные негативные эмоции, прекращает посещение школы, живой контакт со сверстниками.
Ключевые слова: психолого-педагогическое сопровождение, тест жизнестойкости, исследование депрессивных состояний.
Актуальность психолого-педагогического сопровождения современных подростков в общеобразовательной школе не вызывает сомнений. Наиболее важными и трудно решаемыми проблемами для молодого человека является самоопределение в сферах общечеловеческих ценностей, межличностного общения со сверстниками своего и противоположного пола, отношения в семье, понимание перспектив на будущее и жизненных стратегий для их реализации. В результате, подросток не в состоянии разрешить свои проблемы без ущерба для собственного развития и здоровья — биологического, психического, социального. Ситуация усложняется родительской некомпетентностью, а отчасти и недостатком знаний педагогов о психофизиологических особенностях подросткового возраста.
В современных условиях важной задачей школьного психолога становится психологическая помощь подростку, который находится в состоянии депрессии. Теряясь в неразрешенных проблемах и стрессовых ситуациях, не находя их разрешения, подросток испытывает зачастую сильные негативные эмоции, прекращает посещение школы, живой контакт со сверстниками. Исход этой внутренней борьбы и напряжения закономерно может завершиться суицидальными проявлениями и попытками расстаться с жизнью. Важно учитывать , что депрессии и психиатрические отклонения у подростков имеют в своей основе генетические, неврологические и иммунологические причины. В таких случаях необходима квалифицированная медицинская диагностика и помощь. 
Цель работы: изучение актуальности проявления депрессивных состояний у подростков, исследование степени их выраженности и распространенности, а также поиск возможных причин и способов борьбы с депрессией. 
Всего было обследовано и опрошено 52 обучающихся 8-11 классов ГБОУ СОШ №448 Фрунзенского района в возрасте от 14 до 17 лет. Использовалась проективная рисуночная методика на свободную тему: «Моя картина мира». Рисунки подростков анализировались по схеме Г. Рида. Причем все рисунки относились к одному из 8 видов изображений: перечисляющему (1-й тип), органическому (2-й тип), эмфатическому (3-й тип), гаптическому (4-й тип), декоративному (5-й тип), имажинарному (6-й тип), ритмическому (7-й тип), структурному (8-й тип). 
В соответствии с представлениями К.-Г. Юнга обследуемые характеризовались как мыслительные экстраверты (1-й тип), мыслительные интроверты (2-й тип), сенсорному экстраверту (3-й тип), сенсорному интроверту (4-й тип), эмоциональному экстраверту (5-й тип), эмоциональному интроверту (6-й тип), интуитивному экстраверту (7-й тип), интуитивному интроверту (8-й тип). 
Анализ рисунков подростков в соответствии с представлениями К.-Г. Юнга показал, что депрессивные проявления обнаруживались в типе 2 — мыслительные интроверты (органический рисунок), типе 4 — сенсорные интроверты (гаптический рисунок), типе 6 — эмоциональные интроверты (имажинарный рисунок), типе 8 — интуитивные интроверты (структурный рисунок). Все обследованные подростки выполняли также тест жизнестойкости по методике С.Мадди в адаптации Д.А. Леонтьева.
Жизнестойкость – это система убеждений о себе, мире, отношениях с ним, которые позволяют человеку выдерживать и эффективно преодолевать стрессовые ситуации. В одной и той же ситуации человек с высокой жизнестойкостью реже испытывает стресс и лучше справляется с ним. Понятие жизнестойкости аналогично понятию «отвага быть» (введенному П. Тиллихом в рамках экзистенциализма).
Жизнестойкость включает в себя три сравнительно самостоятельных компонента: вовлеченность, контроль, принятие риска. Выраженность жизнестойкости в целом и ее компонентов препятствует возникновению внутреннего напряжения в стрессовых ситуациях за счет стойкого совладания, копинг стратегий (hardy coping) со стрессами и восприятия их как менее значимых. 
Вовлеченность (commitment) определяется как убежденность в том, что происходящее дает максимальный шанс найти нечто стоящее и интересное для личности. Человек с развитым компонентом вовлеченности получает удовольствие от собственной деятельности. В противоположность этому, отсутствие подобной убежденности порождает чувство отвергнутости, ощущение себя «вне» жизни. 
Контроль (control) рассматривается как убежденность в том, что борьба позволяет повлиять на результат происходящего, пусть даже это влияние не абсолютно и успех не гарантирован. Противоположность этому - ощущение собственной беспомощности. Человек с сильно развитым компонентом контроля ощущает, что сам выбирает собственную деятельность, свой путь. 
Принятие риска (challenge) - убежденность человека в том, что все то, что с ним случается, способствует его развитию за счет знаний, извлекаемых из опыта, - неважно, позитивного или негативного. Человек, рассматривающий жизнь как способ приобретения опыта, готов действовать в отсутствие надежных гарантий успеха, на свой страх и риск, считая стремление к простому комфорту и безопасности обедняющим жизнь личности. В основе принятия риска лежит идея развития через активное усвоение знаний из опыта и последующее их использование. 
Компоненты жизнестойкости развиваются в детстве и отчасти в подростковом возрасте, хотя их можно развивать и позднее. Их развитие решающим образом зависит от отношений родителей с ребенком. В частности, для увеличения вовлеченности принципиально важно принятие и поддержка, любовь и одобрение со стороны родителей. Для развития компонента контроля важна поддержка инициативы ребенка, его стремления справляться с задачами все возрастающей сложности на грани своих возможностей. Для развития принятия риска важно богатство впечатлений, изменчивость и неоднородность среды. С. Мадди подчеркивает важность выраженности всех трех компонентов для сохранения здоровья и оптимального уровня работоспособности и активности в стрессогенных условиях. Можно говорить как об индивидуальных различиях каждого из трех компонентов в составе жизнестойкости, так и о необходимости их согласованности между собой и с общей (суммарной) мерой жизнестойкости.
Средние и стандартные отклонения показателей:
Среднее: 80,72 - общей жизнестойкости; 37,64 - вовлеченности (1-й компонент); 29,17- контроля (2-й компонент); 13,91 - принятие риска (3-й компонент).
Стандартное отклонение: 18,53- общая жизнестойкость; 8,08-(1-й компонент); 8,43- (2-й компонент); 4,39- (3-й компонент)
Все испытуемые были разделены на 3 группы в зависимости от уровня жизнестойкости, что приведено в таблице 1. 
Таблица 1. Исследование самостоятельных компонентов жизнестойкости
	Компоненты жизнестойкости
	Низкий уровень(баллы)
	Средний уровень(баллы)
	Высокий уровень(баллы)

	1. Вовлеченность
	<29,5
	37,6 ± 18,5
	>45,6

	Число 
обучающихся в %
	47%
	50%
	3%

	2. Контроль
	<20,7
	29,2 ± 8,4
	>37,6

	Число 
обучающихся в %
	22%
	56%
	22%

	3. Принятие риска
	<9,5
	13,9 ± 4,4
	>18,3

	Число 
обучающихся в %
	3%
	41%
	56%

	4.Общая
 жизнестойкость
	<62,7
	80,7 ± 18,5
	>98,7

	Число 
обучающихся в %
	25%
	47%
	28%


Как следует из таблицы 1, по уровню жизнестойкости 25% учащихся имели низкий уровень, 47% - средний уровень, 28% - высокий уровень общей жизнестойкости. Следовательно, около одной четверти подростков нашей выборки испытывают депрессивные состояния, которые при неблагоприятных условиях способны привести к суицидальному поведению. 
Анализ компонентов жизнестойкости показал, что депрессивные проявления связаны прежде всего с низким уровнем включенности подростков в происходящие вокруг них события, что порождает чувство своей отвергнутости и ощущение себя «вне» жизни, т.е. окружающий мир не принимает их, отсутствует удовлетворение от собственной деятельности. Имеются низкий уровень контроля над ситуацией (выявлено у 22% подростков) и ощущение собственной беспомощности.По третьему компоненту 97% обследованных не были готовы к принятию риска и излишней заботе о своей безопасности, что, вероятно, обусловлено психологическими особенностями их возрастного периода. По характеру рисунков,предрасположенность к проявлению депрессии показали подростки, имеющие интровертивный тип личности. Существуют различные способы борьбы с депрессией, в том числе - лекарственная терапия. Однако, во многих случаях лекарственная коррекция может оказаться неэффективной. Второе – это работа психотерапевта с «негативными» убеждениями и верованиями человека, коррекция мышления, эмоциональная поддержка. И наконец, сам подросток, проявив усилия, может побороть стресс и депрессию.
В нашей школе мы считаем эффективным способом вовлечения - привлечение подростков к проектно-исследовательской деятельности в области гуманитарных и естественных наук. Это позволяет им реализовать свой творческий потенциал, расширить и изменить картину мира. Исследовательская деятельность, также, помогает подростку справиться с негативными эмоциями, повысить свою самооценку и удовлетворенность жизнью. 
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Аннотация. Большую часть времени подростки проводят в школе,  в связи с этим первичная профилактика суицидального поведения является одним из актуальных направлений работы специалистов Службы сопровождения с учащимися «группы риска» и их семьями. 
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По данным ООН в последние годы значительно увеличилось число суицидальных попыток и завершённых самоубийств среди  детей и подростков. Самоубийство подростков занимает третье место среди ведущих причин смертельных случаев и четвёртое среди основных причин потенциальной потери жизни.
Согласно определению Всемирной организации здравоохранения, суицид представляет собой преднамеренные действия человека в отношении себя самого, приводящие к гибели.
Суицидальным поведением называются любые внутренние и внешние формы психических актов, направляемые представлениями о лишении себя жизни. При диагностике суицидальных проявлений у подростка, специалисту необходимо учитывать внутренние и внешние их проявления.
Служба сопровождения гимназии, в основном, работает с детьми «группы риска», осуществляя первичную профилактику, учитывает фактор наличия внутренней формы суицидального поведения. 
Это суицидальные мысли, представления, переживания, а также суицидальные тенденции, которые подразделяются на замыслы и намерения. Целесообразно выделять особую, недифференцированную «почву» в виде переживаний. К ним относятся размышления об отсутствии ценности жизни, которые выражаются в формулировках типа: «жить не стоит», «не живешь, а существуешь», где еще нет четких представлений о собственной смерти, а имеется отрицание жизни. Для внутренней формы суицидального поведения характерны высказывания: «хорошо бы умереть», «заснуть и не проснуться», «если бы со мной произошло что-нибудь, и я бы умер...».
Затем следует более активная форма, когда продумываются способы суицида, время и место действия.
Суицидальные намерения – предполагает присоединение к замыслу решения и волевого компонента, побуждающего к непосредственному переходу во внешнее поведение.
Период от возникновения суицидальных мыслей до попыток их реализации зависит от того насколько подросток фиксирован в своем актуальном состоянии. Этот период ярко выражен в поведении и носит острый характер, в этой ситуации уже эффективна кризисная психотерапевтическая помощь, которая может быстро произвести купирующий эффект.
Гораздо сложнее понять суицидальную направленность поведения подростка, если интенсивность его эмоции снижена, позиция личности пассивна.
Что касается внешних форм суицидального поведения, то согласно рекомендациям ВОЗ, определяются как «непривычное действие с нелетальным исходом, задуманное или осуществленное лицом, предполагающим или рискующим умереть или причинить себе физический вред в целях осуществления желаемых перемен». Однако, согласно данному определению, к суицидальным попыткам можно отнести и некоторые формы несуицидального самоповреждающего поведения, поэтому целесообразно использовать определение, предложенное А.Г. Амбрумовой (1980): «суицидальная попытка – это целенаправленное оперирование средствами лишения себя жизни, не закончившееся смертью».
Для осуществления первичной профилактики детей «группы риска» необходимо исследовать совокупность факторов и причин ведущих к появлению суицидальных мыслей.  
Это может происходить по ряду факторов таких как:
· конфликты в семье, частые ссоры между родителями (опекунами), недостаток внимания и заботы о детях в семье, недостаточное внимание к состоянию ребенка (например, из-за нехватки времени);
· низкий социально-экономический статус и образовательный уровень, безработица в семье и, как следствие, недостаточная интеграция ребенка в социум;
· алкоголизация, наркомания или другие виды антисоциального поведения родителей. 
Риск суицида возрастает при сочетании нескольких факторов риска, связанных с семьей;
· дети из таких семей не склонны обращаться за помощью и обсуждать семейные проблемы, в связи с чем часто остаются без необходимой поддержки;
· психические заболевания в семейной истории, история самоубийства или суицидальные попытки в семье;
· завышенные жесткие требования со стороны родителей;
· страх не оправдать моральных, временных, финансовых вложений родителей (законных представителей);
· эмоциональная нестабильность на фоне физиологических изменений подростка и проблем, связанных с сексуальной ориентацией, как следствие, ситуация отвержения своей социальной группой;
· негативное восприятие будущего, отсутствие жизненной перспективы;
· постановка нереалистичных целей и неспособность изменить и достичь их;
· переживание, связанные с событиями личного унижения или с публичным позором и унижением;
· крушение романтических отношений, воспринимаемое как катастрофа и угроза личной идентичности;
· дезадаптирующая позиция подростка в результате конфликтов в классе, которые встречаются наиболее часто;
· смерть значимых близких (могут быть родители, родственники, друзья) – в силу недопонимания подростками самой природы смерти могут возобладать фантазии о «воссоединении» с умершим, что может послужить мотивом совершения суицида;
· подавленное состояние, невозможность переключиться на позитивные события;
· уклад жизни, вынужденное нахождение на самоизоляции, работа и учеба в дистанционном режиме, длительное отсутствие по причине болезни, и как  следствие - нарушение и потеря социальных связей;
· частое ощущение одиночества («я одинок и никому теперь не интересен»), социальное отчуждение и изоляция.
При выявлении хотя бы одного из симптомов в описанных выше сферах у подростка ему необходима срочная консультация специалиста.
Специалисты Службы сопровождения выявляют изменения в поведении наглядным методом, во время беседы, педагог-психолог проводит анкетирование на тревожность. Тесная связь специалистов Службы с классным руководителем, педагогами, родителями, медицинскими работниками дают возможность своевременно увидеть изменения в поведении подростка. 
Профилактику суицидального поведения подростков «группы риска» специалисты службы сопровождения проводят при сетевом взаимодействии с социальными партнерами района и города:
· ГБНОУ «Школа здоровья и индивидуального развития»;
· Центр социальной помощи семье и детям Красногвардейского района Санкт–Петербурга;
· Центр охраны репродуктивного здоровья подростков;
· Городского центра социальных программ и профилактики асоциальных явлений среди молодежи «Контакт»;
· УМВД Красногвардейского района Санкт–Петербурга.
Для профилактики деструктивного поведения детей важно помнить, что в каждом ребенке есть ресурс, а также интересы, которые необходимо выявить и направить внимание ребенка на них, дать возможность увлечься чем-то значимым и конструктивным.
В связи с этим задействованы внутренние ресурсы гимназии такие как:
· внеурочная деятельность;
· работа отделений дополнительного образования;
· массовые мероприятия, проводимые воспитательной службой;
· классные часы и внутриклассные мероприятия;
· родительские собрания, советы родителей, советы по профилактике;
· размещение актуальной информации для подростков,  родителей, педагогов на сайте гимназии и на официальных страницах в социальных сетях.
Создавая в гимназии благоприятные условия для успешной учебы необходимо иметь эмоциональный, положительный доверительный контакт при работе с подростком и его семьей. 
Не допускать ситуации, когда он останется один на один со своими проблемами, которые порой сложно преодолеть даже взрослому человеку.
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