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Пояснительная записка

Педагогическая деятельность реализуется через построение особых отношений с другими людьми, она обладает рядом особенностей, имеющих эмоциогенные характеристики. Профессию педагога относят к категории «риска» как профессию наиболее подверженную профессиональной деструкции и эмоциональному выгоранию. Синдром эмоционального выгорания характеризуется эмоциональной сухостью, расширением сферы экономии эмоций, личностной отстраненностью, игнорированием индивидуальных особенностей учащихся, оказывает достаточно сильное влияние на характер профессионального общения учителя-дефектолога.
Целью ЭУМК дисциплины является усвоение слушателями общих представлений о синдроме эмоционального выгорания и его профилактике у учителей-дефектологов. 

Задачами данной дисциплины являются: ознакомление слушателей с сущностью и причинами синдрома эмоционального выгорания; формирование представлений о стадиях развития, симптомах и последствиях эмоционального выгорания; формирование у слушателей умений и навыков применения методов профилактики синдрома эмоционального выгорания.

ЭУМК включает разделы: теоретический, практический, контроля знаний и вспомогательный.

Теоретический раздел ЭУМК содержит тексты лекций для теоретического изучения учебной дисциплины в объеме, установленном типовым учебным планом по специальности 1-03 03 77 «Интегрированное обучение и воспитание в школьном образовании».

Практический раздел ЭУМК содержит материалы для проведения практических, семинарских учебных занятий и круглых столов со слушателями специальности 1-03 03 77 «Интегрированное обучение и воспитание в школьном образовании», а также задания для самостоятельной работы слушателей по основам психолингвистики. 

Раздел контроля знаний ЭУМК содержит материалы текущей аттестации (вопросы к зачету), позволяющие определить соответствие результатов учебной деятельности обучающихся требованиям образовательных стандартов высшего образования и учебно-программной документации образовательных программ высшего образования.

Вспомогательный раздел ЭУМК содержит учебно-тематические планы переподготовки слушателей специальности 1-03 03 77 «Интегрированное обучение и воспитание в школьном образовании» заочной и вечерней форм получения образования по дисциплине «Профилактика синдрома эмоционального выгорания у учителей-дефектологов», учебную программу по дисциплине «Профилактика синдрома эмоционального выгорания у учителей-дефектологов» по специальности 1-03 03 77 «Интегрированное обучение и воспитание в школьном образовании», перечень учебных изданий и информационно-аналитических материалов, рекомендуемых для изучения учебной дисциплины.
1 Теоретический раздел ЭУМК

Тексты лекций по профилактике синдрома эмоционального выгорания у учителей-дефектологов
Тема№1: Сущность и причины синдрома эмоционального 
выгорания

1 Основные подходы к определению понятия «синдром эмоционального выгорания»

2 Методологические концепции изучения синдрома эмоционального выгорания 

3 Отличия между эмоциональным выгоранием и стрессом

4 Причины эмоционального выгорания учителей-дефектологов

1 Основные подходы к определению понятия «синдром эмоционального выгорания»

Понятие «синдром эмоционального выгорания» является межпредметным, оно изучается представителями различных наук, в частности, медиками, экономистами, педагогами, психологами (X. Фройденбергер, Э. Пайнс, Н.П.Беляцкий, С.Е. Велесько, Е.В. Мещерякова, К. Маслач, С. Джексон, В.Е.Орел, В.В. Бойко). Однако первые упоминания синдрома эмоционального выгорания появились в медицинской литературе. Термин burnout был введен X. Фройденбергером в 1974 г. и использовался для характеристики психологического состояния здоровых людей, находящихся в интенсивном и тесном общении с клиентами (пациентами) в эмоционально нагруженной атмосфере при оказании профессиональной помощи. X. Фройденбергер определял выгорание как хроническую усталость, депрессию и фрустрацию, причиной которых в основном является то, что человек вынужден заниматься делом, которое не удовлетворяет его амбиции и не приносит ожидаемого вознаграждения. 

Ученики X. Фройденбергера, С. Хобфолл и А. Широм, выделили «синдром хронической усталости», который связан с длительным физическим истощением, вызван дисбалансом между требованиями окружающей среды и способностью человека адаптироваться к ним. Симптомами синдрома являются усталость или апатичность, снижение активности и ухудшение деятельности, а также общее истощение энергетических ресурсов. Эти характеристики могут выступать в качестве предпосылок к возникновению выгорания или же составными элементами выгорания. Кроме того, выгорание включает в себя эмоциональное, физическое и когнитивное истощение, особенно это касается истощения, возникающего из-за необходимости заниматься проблемами других людей, тогда как синдром хронической усталости может появиться в результате простых рабочих перегрузок.

Вслед за С. Хобфоллом и А. Широмом, в медицине появилась тенденция приписывать состояние хронической усталости факторам предрасположенности человека. Однако данные исследований, проводимых в последние годы, показывают лишь очень незначительную корреляцию свойств личности или факторов предрасположенности с выгоранием (К. Кречмер, Ф. Гарден и др.).

Э. Пайнс расширила понятие «синдром эмоционального выгорания», рассматривая его как состояние физического, эмоционального и психического истощения, которое является результатом долгого воздействия ситуаций с высокими эмоциональными требованиями.

Ряд ученых, в частности К. Кондо, указывают на необходимость отличать термин «burnout» от психиатрического термина «burnout». Последний связан с остаточными явлениями шизофрении, симптоматика которых проявляется иначе. К. Кондо описывает три психиатрических типа «burnоut» с указанием особенностей симптоматики, упоминая еще один разделительный признак двух понятий: процессуальный характер эмоционального выгорания. «Burnout» К. Кондо кратко определяет как дезадаптивность к рабочему месту из-за чрезмерной рабочей нагрузки и неадекватных межличностных отношений. Этому соответствует и данное им образное толкование: «сгоранию» подвержены те, кто работает страстно, с особым интересом; долгое время помогая другим, они начинают чувствовать разочарование, так как не удается достичь того эффекта, которого они ожидали; такая работа сопровождается чрезмерной потерей психологической энергии, приводит к психосоматической усталости (изнурению) и эмоциональному истощению и как результат – беспокойство (тревога), раздражение, гнев, пониженная самооценка на фоне учащенного сердцебиения, одышки, желудочно-кишечных расстройств головных болей, пониженного давления, нарушений сна. Такое включение стрессогенных факторов в факторы эмоционального выгорания значительно расширил круг соответствующих профессий. В настоящий момент исследователи симптома эмоционального выгорания в круг потенциально опасных для возникновения эмоционального выгорания включают не только абсолютно все профессии типа «человек-человек», но и целый ряд других специальностей, таких как программист, инженер, бухгалтер и другие (Э.Р. Ганеева, Т.В. Темиров, Н.Е. Водопьянова, Е.С. Старченкова).

В 10 пересмотре Международной классификации болезней синдром выгорания был описан под рубрикой Z.73.0 как «Выгорание – состояние полного истощения». Люди с синдромом выгорания обычно имеют сочетание психопатологических, психосоматических, соматических симптомов и признаков социальной дисфункции. Наблюдаются хроническая усталость, когнитивная дисфункция (нарушения памяти и внимания), нарушения сна с трудностями засыпания и ранними пробуждениями, личностные изменения. Возможно развитие тревожного, депрессивного расстройств, зависимостей от психоактивных веществ, суицид. Общими соматическими симптомами являются: головная боль, гастроинтестинальные (диарея, синдром раздраженного желудка) и кардиоваскулярные (тахикардия, аритмия, гипертония) нарушения.

В исследованиях по управлению персоналом синдром эмоционального выгорания рассматривается как специфический вид профессиональной деформации лиц, выполняющих непосильную для них работу (Н.П. Беляцкий, С.Е. Велесько, Е.В. Мещерякова, П. Ройш). Так, Е.В. Мещерякова к основным факторам эмоционального выгорания относит перегруженность заданиями при ограниченном времени. По ее мнению, к эмоциональному выгоранию сотрудников приводят: нечеткие ролевые обязанности; ролевой конфликт; нереалистично высокие притязания, стремление к совершенству; особенности взаимодействия с вышестоящим руководителем, игнорирование ими мнения руководителя; особенности взаимодействия с коллегами по горизонтали; особенности взаимодействия с клиентами и подчиненными; особенности управленческого труда.

С. Чернисс занимался исследованием особенностей протекания процесса эмоционального выгорания у менеджеров, при этом рассматривал его как процесс отчуждения в ответ на влияние рабочих стрессоров. Дисбаланс между требованиями работы и ресурсами человека вызывает определенную эмоциональную реакцию, для которой характерны беспокойство, напряжение, усталость и переутомление (или истощение). Эта реакция приводит к изменению установок и поведения человека, включая защитный копинг (невнимательность к удовлетворению своих собственных потребностей) и деперсонализацию (отстраненность от клиентов и их проблем).

С. Чернисс отмечал, что выгоранием страдают не только люди, но и организации. В числе симптомов выгорания, характерных для организаций, называл следующие: высокая текучесть кадров; снижение вовлеченности сотрудников в работу; поиск «козла отпущения»; антагонистический групповой процесс и наличие парных группировок; режим зависимости, проявляющийся в виде гнева на руководство и проявлении беспомощности и безнадежности; развитие критического отношения к сотрудникам; недостаток сотрудничества среди персонала; прогрессирующее падение инициативы; рост чувства неудовлетворенности от работы; проявления негативизма относительно роли или функции отделения. 

В психологии синдром выгорания принято относить к числу феноменов личностной деформации, который представляет собой многомерный конструкт, набор негативных психологических переживаний, связанных с продолжительными и интенсивными межличностными взаимодействиями, отличающимися высокой эмоциональной насыщенностью или когнитивной сложностью. Это ответная реакция на продолжительные стрессы межличностных коммуникаций.

Cиндром эмоционального выгорания рассматривается рядом авторов (С.П. Безносов, Е.С. Старченкова, Э.Э. Сыманык) как «профессиональное выгорание», что позволяет изучать данный феномен в аспекте профессиональной деятельности. Исследователи полагают, что данный синдром наиболее характерен для представителей социальных или коммуникативных профессий. Например, медицинские работники, учителя, менеджеры всех уровней, психологи-консультанты, психотерапевты, психиатры, представители различных сервисных профессий. Выгорание как следствие профессиональных стрессов возникает в тех случаях, когда адаптационные возможности (ресурсы) человека по преодолению стрессовой ситуации превышены.

2 Методологические концепции изучения синдрома эмоционального выгорания. 

Западные психологи в качестве методологической концепции изучения синдрома эмоционального выгорания используют: концепцию стресса Г. Селье и когнитивную концепцию психологического стресса (Т. Кокс, Л. Лазарус).

Концепция стресса Г. Селье. 
Стресс (англ. Stress – давление, напряжение) – состояние психического напряжения, возникающее у человека в трудных условиях под действием внешних раздражителей – стрессоров.

Понятие «стресс» было введено Г. Селье в 1936 году. Г. Селье, разработчик научной концепции стресса, определял его как совокупность стереотипных запрограммированных реакций, первично подготавливающих организм к физической активности (к сопротивлению, борьбе, бегству). Слабые воздействия не приводят к стрессу, он возникает только тогда, когда влияние тех или иных факторов (стрессоров) превосходит приспособительные возможности человека. При стрессовых воздействиях в кровь начинают выделяться определенные гормоны, вследствие чего изменяется режим работы многих систем организма. Таким образом, основное биологическое значение стресса состоит в подготовке организма к борьбе. Г. Селье выделил 3 фазы стресса:

1) стадия тревоги: происходит мобилизация защитных сил организма, повышающая его устойчивость по отношению к конкретному травмирующему воздействию;

2) стадия стабилизации, сопротивления: наблюдается сбалансированное расходование адаптационных резервов организма;

3) стадия истощения (если стресс продолжается достаточно долго).

Стресс является частью нашей жизни, но его воздействия не должны превышать приспособительные возможности человека, так как в этих случаях могут возникнуть ухудшение самочувствия и заболевания (соматические и невротические).

Г. Селье отмечал, что стресс – это обязательный компонент жизни, сопровождающий эмоции любого знака. Стресс может не только снизить, но и повысить устойчивость организма к вредным болезнетворным факторам, в этом случае он называется эустрессом. Если стресс оказывает отрицательное влияние на деятельность, то он называется дистрессом. 

Оптимизация любого вида деятельности должна включать комплекс мер, предупреждающих возникновение стрессов.

Различают физиологические и психологические стрессоры (факторы, вызывающие состояние стресса). К физиологическим относятся болевые воздействия, чрезмерная физическая нагрузка, экстремальная температура  (жара, холод) и т.п. К психологическим – необходимость принятия решения, ответственность за что-либо, обида, конфликт, сигналы опасности и т.п. Стрессоры могут быть реально действующими и вероятными (мнимыми). 

Наиболее разрушительны для организма психологические стрессы. Они подразделяются на информационные и эмоциональные. Информационные возникают в условиях информационных перегрузок, когда человек не справляется с задачей, не успевает принимать решения в требуемом темпе при высокой степени ответственности за последствия принятых решений. Эмоциональные стрессы проявляются в конфликтных ситуациях, при угрозах, обиде. При этом различные его формы (импульсивная, тормозная, генерализованная) приводят к изменениям в протекании психических процессов, эмоциональным сдвигам, трансформации мотивационной структуры деятельности, нарушениям двигательного и речевого поведения. 

Когнитивная концепция психологического стресса.
Наиболее полно процессы зарождения, развития и проявления психологического стресса представлены в когнитивной теории стресса, основу которой составляют положения о роли субъективной познавательной оценки угрозы неблагоприятного воздействия и своей возможности преодоления стресса (Р. Лазарус). Угроза рассматривается как состояние ожидания субъектом вредного, нежелательного влияния внешних условий и стимулов. «Вредоносные» свойства стимула (условий) оцениваются по характеристикам интенсивности воздействия, степени неопределенности значения стимула и времени воздействия, а также ресурсов индивида по преодолению такого воздействия.
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Психологический стресс отличается от всех других его видов наличием в структуре развития этого состояния опосредующей переменной – угрозы, т.е. сведений, символов, предвосхищающих будущее столкновение человека с какой-то опасной для него ситуацией. Процессы оценки угрозы, связанные с анализом значения ситуации и отношением к ней, осуществляются на основе преобразования текущей и прошлой информации об особенностях неблагоприятного события, предвосхищения характера его развития и проявления.

Различаются три типа стрессовых оценок:

1) травмирующая потеря, утрата (реальная или ожидаемая) чего-либо, что имеет большое личное значение (смерть супруга, потеря работы и т.п.);

2) угроза воздействия, которая требует от человека способностей (возможностей), превышающих те, которыми он владеет;

3) сложная задача, проблема, ответственная и потенциально рискованная ситуация.

Для преодоления стресса предполагается использование первичной оценки ситуации с точки зрения ее угрозы для субъекта, вторичной оценки, определяющей соотношение между способностью субъекта к преодолению стресса и требованиями, предъявляемыми ситуацией, и переоценки, основанной на сопоставлении первых двух оценок. В результате такого сопоставления может произойти изменение первичной оценки и, вследствие этого, пересмотр своих возможностей воздействовать на данную ситуацию, т.е. коррекция вторичной оценки.

Оценку события как стрессового определяют три основных фактора: 
1) эмоции, ассоциирующиеся с данным событием, – как первичный предупреждающий сигнал, как регулятор поведения, как возбуждающий фактор; 
2) неопределенность события с точки зрения возможности или момента наступления, силы воздействия, объема необходимых знаний для предупреждения или ликвидации угрозы, степени сложности с позиции когнитивных способностей и опыта субъекта; 
3) значимость события для конкретного человека, его субъективная оценка степени важности для достижения необходимого результата деятельности, вредности или опасности последствий этого события и т.д.

Из когнитивной теории стресса делается ряд важных заключений одинаковые внешние события могут являться или не являться стрессогенными для разных людей, – личные когнитивные оценки внешних событий определяют степень их стрессогенного значения для конкретного субъекта; одни и те же люди могут в одном случае воспринимать одно и то же событие как стрессорное, а в другом как обычное, нормальное, – такие различия связаны с изменениями в физиологическом состоянии и психическом статусе субъекта.

Т. Кокс и Л. Лазарус рассматривают зависимость формирования стресс-синдромов от особенностей когнитивной оценки (субъективной репрезентации) стрессогенных ситуаций и копинг-стратегий на разных возрастных этапах профессионализации специалистов. С этой точки зрения выгорание олицетворяет третью фазу (фазу истощения), для которой характерно наличие необратимых изменений в организме и исчерпанность физиологических ресурсов.

Так, в соответствии с моделью К. Маслач и С. Джексон, эмоциональное выгорание рассматривается как ответная реакция на длительные профессиональные стрессы межличностных коммуникаций, включающая в себя три компонента: эмоциональное истощение, деперсонализацию и редукцию персональных достижений. Эмоциональное истощение проявляется в ощущениях эмоционального перенапряжения и в чувстве опустошенности, исчерпанности собственных эмоциональных ресурсов. Человек чувствует, что не может отдаваться работе, как раньше. Возникает ощущение «приглушенности», «притупленности» эмоций, в особо тяжелых проявлениях возможны эмоциональные срывы. В своей модели выгорания К. Маслач называет эмоциональное истощение истощением эмоциональной энергии и ощущением, что эмоциональных ресурсов не хватает, чтобы преодолеть определенную стрессогенную ситуацию. Это эмоциональное истощение может быть связано также с физической усталостью и когнитивным истощением.

Деперсонализация, по К. Маслач, представляет собой тенденцию развивать негативное, бездушное, циничное отношение к реципиентам. Контакты становятся обезличенными и формальными. Возникающие негативные установки могут поначалу иметь скрытый характер и проявляться во внутреннем сдерживаемом раздражении, которое со временем вырывается наружу в виде вспышек раздражения или конфликтных ситуаций. Хотя при помощи деперсонализации можно снизить интенсивную эмоциональную активность, которая может мешать работать в кризисных ситуациях, но чрезмерная отстраненность от других людей приводит к развитию бессердечного и циничного отношения к окружающим.

Редуцирование персональных достижений, то есть снижение стремления к личным достижениям, проявляется как снижение чувства компетентности в своей работе, недовольство собой, уменьшение ценности своей деятельности, негативное самовосприятие в профессиональном плане. Замечая за собой негативные чувства или проявления, человек винит себя, у него снижается как профессиональная, так и личная самооценка, появляется чувство собственной несостоятельности, безразличие к работе.

В отечественной психологии наиболее распространенными методологическими концепциями изучения синдрома эмоционального выгорания являются синдромологический подход В.Н. Мясищева и динамический подход Л.А. Анцыферовой.

Синдромологический подход В.Н.Мясищева 

Синдромологический подход направлен на выявление многообразия симптоматики, отягощающей процессы жизнедеятельности и профессиональной адаптации к специфике «рабочей среды» и профессиональным нагрузкам и требованиям (В.В. Макаров, В.В. Бойко, Ю.В. Щербатых). В определении, предложенном В.В. Макаровым, основной акцент делается на характеристиках синдрома, к которым относятся «эмоциональное, когнитивное и физическое истощение, вызванное длительной перегрузкой». Кроме того, исследователь указывает на то, что «синдром сгорания» содержит в себе два весьма отличных друг от друга явления. В одном случае – «профессиональное сгорание», в наиболее выраженной степени достигающее «профессионального выгорания». В другом случае – «синдром профессионального угасания», характеризующийся расстройствами, подобными предыдущему синдрому, но возникающими в результате профессиональной гипостимуляции.
Ю.В. Щербатых рассматривает синдром эмоционального выгорания как одну из форм профессионального стресса. По его мнению, к профессиональному стрессу приводит перегрузка человека работой, недостаточно четкое ограничение его полномочий и должностных обязанностей, неадекватное поведение коллег и даже долгая и выматывающая дорога на службу и обратно, не говоря уже о недостаточной оплате труда, однообразной деятельности или отсутствии карьерных перспектив. Ю.В. Щербатых отмечает, что профессиональный стресс возникает и у сотрудников, недостаточно загруженных работой, а также у тех людей, которые полагают, что не реализуют в полной мере свой профессиональный потенциал и способны на большее.

В.В. Бойко подчеркивал, что феномен «эмоционального выгорания» есть механизм психологической защиты в форме полного или частичного исключения эмоций в ответ на избранные психотравмирующие воздействия. Согласно данной концепции, синдром выгорания рассматривается как динамический процесс, возникающей поэтапно в соответствии с развитием механизма стресса (фазы тревоги, резистенции, истощения). Таким образом, открытым остается вопрос о специфике выгорания в данном контексте и его принципиальном отличии от стресса.

Динамический подход Л.А. Анцыферовой 

Динамический подход ориентирован на изучение качественных изменений в личности с возрастом, жизненными обстоятельствами, профессией и пр., выявление первичных и вторичных детерминант трансформации субъектных качеств, в том числе и стресс-реагирования в зависимости от личностных, ситуационных, ролевых, организационных, профессиональных и других факторов (Н.В. Гришина, Т.В. Форманюк, В.Е. Орел).

Н.В. Гришина рассматривает выгорание в качестве особого состояния человека, оказывающегося следствием профессиональных стрессов, адекватный анализ которого нуждается в экзистенциальном уровне описания. Это необходимо потому, что развитие выгорания не ограничивается профессиональной сферой, а проявляется в различных ситуациях бытия человека; болезненное разочарование в работе как способе обретения смысла окрашивает всю жизненную ситуацию.

Т.В. Форманюк синдром эмоционального сгорания считает «специфическим видом профессионального заболевания лиц, работающих с людьми» (учителей, психологов, психиатров и т.п.).
Д.Г. Трунов предлагает отличать синдром эмоционального выгорания от профессиональной деформации. Профессиональная деформация, по мнению автора, относится в основном к жизни вне работы. Синдром сгорания в этом плане представляется как потеря контролирующей роли «Я - профессионального» и внедрение «Я - человеческого» в область профессиональной компетенции. Профессиональная деформация, напротив, представляется расширением господства «Я - профессионального» в область «Я - человеческого».
В.Е. Орел под эмоциональным выгоранием понимает дисфункцию, вызванную воздействием профессиональной деятельности на личность, наиболее отчетливо проявляющаяся в сфере субъектных видов труда. Он полагает, что стресс не является причиной выгорания, которое имеет сугубо профессиональную направленность. Исходя из имеющихся исследований структуры выгорания, В.Е. Орел делает вывод о его близости к категории психических состояний. В частности, структура психического выгорания включает три основных компонента: эмоциональный (психоэмоциональное истощение), мотивационный (цинизм) и оценочный (самооценка профессиональной эффективности).

Таким образом, основными подходами к изучению синдрома эмоционального выгорания являются синдромологический подход В.Н. Мясищева, динамический подход Л.А. Анцыферовой, когнитивная концепция психологического стресса Т. Кокса, Л. Лазаруса. Под синдромом эмоционального выгорания в настоящей момент в психологии принято понимать нарушение, характеризующееся состоянием физического утомления, разочарования, возникающее у людей, занятых чаще всего в альтруистических профессиональных областях.

3 Отличия между эмоциональным выгоранием и стрессом

Несмотря на общность механизмов возникновения и сходную картину протекания, существуют определенные различия между стрессом и выгоранием, которые проявляются, прежде всего, в длительности этого процесса. Выгорание, согласно мнению ряда авторов, является длительным процессом исчерпывания ресурсов индивидуума без возможности их адекватного восстановления. Исследователи предполагают, что на ранних его стадиях люди пытаются противостоять профессиональным стрессорам путем использования имеющихся у них ресурсов. На этой стадии у работников часто наблюдается напряженность, тревожность и фрустрация из-за недостаточности ресурсов, которые могут повлиять на решение проблем. Следствием такого поведения является эмоциональное истощение, чувство деперсонализации и неудачи и различные сопутствующие негативные переживания, такие как тревожность и депрессия. 

Отличия между эмоциональным выгоранием и стрессом:

1. Циклы потери ресурсов при выгорании протекают медленнее и скрываются работниками, профессиональными союзами, рабочими правилами.

2. Специфика влияния на поведение и деятельность субъекта. Если стресс как адаптационный синдром может мобилизовать все стороны психики человека и не только снижать показатели эффективности профессиональной деятельности, но и улучшать их, то выгорание приводит к снижению самооценки в области профессиональной успешности и в дальнейшем к ухудшению показателей деятельности. 

3. Степень распространенности. В отличие от стресса, возникающего во множестве социальных ситуаций (война, стихийные бедствия, безработица, болезнь, семейные проблемы и т.п.), выгорание представляет собой профессиональный синдром, который наиболее ярко проявляется в социально-ориентированных профессиях.

Таким образом, в отличие от стресса, который может вызывать временные нарушения умственной и физической активности индивида, выгорание представляет собой хроническое дисфункционирование и является относительно самостоятельным феноменом, отличительными особенностями которого являются его дезадаптационный характер и профессиональная направленность.

4
Причины эмоционального выгорания учителей-дефектологов
В.В. Бойко выделяет ряд внешних и внутренних факторов предпосылок, которые провоцируют эмоциональное выгорание.

К внешним факторам относят уровни материальной среды, содержание работы и социально-психологические условия деятельности: 

· хроническая напряженная психоэмоциональная деятельность;

· дестабилизирующая организация деятельности;

· повышенная ответственность за исполняемые функции и операции;

· неблагополучная психологическая атмосфера профессиональной деятельности;

· психологически трудный контингент, с которым имеет дело профессионал в сфере общения.

К внутренним факторам, обуславливающим эмоциональное выгорание, относят следующие факторы:

· склонность к эмоциональной ригидности;

· интенсивная интериоризация (восприятие и переживание) обстоятельств профессиональной деятельности;

· слабая мотивация эмоциональной отдачи в профессиональной деятельности;

· нравственные дефекты и дезориентация личности. 

Т.В. Решетова выделяет следующие факторы:

· неэмоциональность или неумение общаться;

· алекситимия во всех проявлениях (невозможность высказать словами свои ощущения), что всегда связано с тревогой;

· трудоголизм, когда происходит камуфлирование какой-либо проблемы работой (трудоголик чаще всего прикрывает темпом свою профессиональную несостоятельность);

· люди без ресурсов (социальные связи, родственные связи, любовь, профессиональная состоятельность, экономическая стабильность, цель, здоровье и т.д.).

А.И. Куликов к вероятным условиям и механизмам перехода профессионального стресса в выгорание относит: психологический или психопатологический статус специалиста; профессиональную изоляцию и отсутствие супервизий; неблагоприятные условия и организацию труда, длительность рабочего дня; низкая зарплата; тяжесть психопатологии пациента.

Н.Е. Водопьянова и Е.С. Старченкова выделяют 3 вида факторов: 

1) индивидуальные: возраст, пол, уровень образования, семейное положение, стаж работы, выносливость, локус контроля, стиль сопротивления, самооценка, нейротизм (тревожность), экстраверсия;

2) организационные: рабочие перегрузки, дефицит времени, продолжительность рабочего дня, число клиентов, острота их проблем, глубина контакта с клиентом, участие в принятии решений, обратная связь, стимулирование;

3) социально-психологические: социальная поддержка, позиция по отношению к своим реципиентам, атмосфера в коллективе, нарушение социальных связей, социальная дезадаптация, степень занятости.
Профессия специального педагога высоко социально значима, поскольку направлена на коррекцию и развитие личности учащихся с особыми нуждами. К профессионально личностным качествам учителя-дефектолога можно отнести эмпатийность, гуманизм, терпение, доброжелательность и тактичность. От специального педагога требуются не только глубокие знания в области педагогики и психологии лиц с функциональной или органической патологией развития, безграничное уважение к воспитанникам, но и вера в успешный результат своей профессиональной деятельности. С другой стороны, деятельность учителей данной категории отличают: большие психоэнергетические затраты при обучении и воспитании, обусловленные сложностью педагогических ситуаций, осознанием ответственности за детей с проблемами развития и т.д. Все это, безусловно, оказывает отрицательное влияние на состояние психологического здоровья таких специалистов. В настоящее время число исследований выгорания у учителей-дефектологов невелико (С.Б.Гнедова, Н.А. Ковалева, И.В. Комаринцева, Е.В. Куприянчук, В.Н. Феофанов и др.). 

И.В. Комаринцева отмечает, что педагоги системы специального образования склонны к развитию у них синдрома эмоционального выгорания независимо от стажа работы с детьми, имеющими ограниченные возможности здоровья. В основе этого процесса лежат личностные особенности людей, выбирающих данную профессию (повышенный уровень эмпатии, тревожности и неуверенности в себе, психологическая защита личности по типу компенсации и гиперкомпенсации, повышенный уровень профессиональной ответственности (перфекционизма)).

Синдром эмоционального выгорания у педагогов системы специального образования формируется в соответствии со следующим механизмом: на основе психоконституциональных и субъективно личностных предпосылок, личность, не зная своего интраиндивидуального пространства и не владея умением управлять своими динамическими психологическими свойствами, в эмоционально насыщенной коммуникативной среде теряет контроль над своими эмоциональными реакциями, избыточно расходует для их переживания свои психологические ресурсы, остается истощенной и бессильной для выполнения профессиональных задач и удовлетворенности полученными результатами труда.

Психологическая конструкция личности педагога системы специального образования, устойчивой к синдрому эмоционального выгорания предполагает амбивертную направленность, понимание своих эмоциональные переживаний, обладание эмоциональной гибкостью, интернальным локусом контроля, высокую сопротивляемость стрессу, способность произвольно управлять эмоциями, сензитивность к своим переживаниям и потребностям, свободу от психологических защит, контактность, открытость для общения и приобретения нового опыта, доверие к людям и готовность к установлению искренних межличностных отношений и удовлетворенность достижениями в работе на основе личной ответственности за их качественный уровень, ориентированность на настоящее и будущее, малое внимание внешним атрибутам деятельности, отсутствие перфекционизма.

Совокупность психологических характеристик, отражающих устойчивость к синдрому эмоционального выгорания, представляет собой основу аутопсихологичсекой компетентности личности педагога системы специального образования, которая может быть сформирована на высоком, среднем и низком уровне. 

Высокий уровень характеризуется в общих чертах отсутствием или слабой выраженностью психоконституциональных и субъективно-личностных предпосылок к эмоциональному выгоранию, знанием личности своего интраиндивидуального пространства и умением управлять своими динамическими свойствами, а также владением ею навыками пополнения психологических ресурсов путем установления положительных контактов с окружающими миром и раскрытия собственных потенциалов, т.е. саморазвития.

Средний уровень характеризуется либо слабой выраженностью психоконституциональных и субъективно-личностных предпосылок к эмоциональному выгоранию, но отсутствием умений ориентировки и управления своим интраиндивидуальным пространством, а также навыков пополнения психологических ресурсов, либо наличием психоконституциональных и субъективно-личностных предпосылок, при интуитивном или сформированном в процессе накопления жизненного опыта умении в большей или меньшей степени управлять своим интраиндивидуальным пространством, оказывая сопротивление нагрузкам, и пополнять психологические ресурсы;

Низкий уровень характеризуется, с одной стороны, выраженностью психоконституциональных и субъективно-личностных предпосылок к эмоциональному выгоранию, а с другой стороны, отсутствием умений ориентировки и управления своим интраиндивидуальным пространством, а также навыков пополнения психологических ресурсов.

В исследовании В.Н. Феофанова получены данные о том, что среди учителей специальных (коррекционных) образовательных учреждений достаточно часто наблюдаются симптомы выгорания. В частности, 41% специальных педагогов характеризуются сниженным эмоциональным фоном, равнодушием, эмоциональным перенасыщением, опустошенностью и усталостью. У каждого третьего учителя в данной профессиональной среде (33,5%) обнаружены деформации отношений с другими людьми: негативизм, циничность установок и чувств по отношению к детям с особыми нуждами, коллегам по работе и др. 39,9% учителей-дефектологов негативно оценивают себя, свои профессиональные достижения и успехи.

В.Н. Феофанов выделил факторы риска возникновения и развития синдрома психического выгорания педагогов-дефектологов: возраст, стаж, уровень образования, наличие специальной подготовки, внутрипрофессиональный и территориальный.
Все компоненты выгорания статистически достоверно связаны с возрастом. Педагоги в возрасте 51-60 лет имеют большую склонность к эмоциональному истощению, чем учителя младше 30 лет. У преподавателей в возрастной группе 41-50 лет чаще, чем у профессионалов старше 61 года, выгорание развивается по типу «деперсонализация» (дегуманизация). Группа молодых учителей (до 30 лет) чаще подвержена мотивационно-установочному выгоранию (редуцированию личных достижений или обязанностей) по сравнению с 51-60-летними и специалистами старше 61 года.
Специальные педагоги с педагогическим стажем до 20 лет имеют большую склонность к негативному восприятию себя в профессиональном плане (редукция личных достижений), нежели учителя-дефектологи со стажем 30-40 лет (тенденция к статистической разнице) и более 40 лет.

Итак, полученные данные позволяют статистически достоверно утверждать, что специальные педагоги имеют следующие факторы риска синдрома выгорания:

· возраст имеет связь со всеми компонентами синдрома;

· стаж работы в системе образования связан только с мотивационно-установочным редуцированием;

· уровень образования не имеет связей ни с одним из факторов;

· отсутствие дефектологической компетенции провоцирует эмоциональное истощение;

· работа с умственно отсталыми детьми детерминирует симптом деперсонализации;

· педагогическая деятельность в областном центре объективнее сопряжена с деперсонализацией;

· профессиональное взаимодействие с проблемными детьми в малых городах приводит к мотивационно-установочному редуцированию.

Отсутствие дефектологического образования провоцирует развитие симптома эмоционального истощения.

Отмечен высокий уровень симптома «эмоционального истощения» (41% педагогов), который обусловлен характерными для подобного рода деятельности стрессогенными факторами.

Преобладание фактора «деперсонализация» обусловлено неготовностью работников системы специального образования к полному снятию социальной дистанции, равноправному партнерству, субъект-субъектным отношениям с проблемными детьми. Практический опыт свидетельствует, что учителя специальных (коррекционных) школ часто демонстрируют негативный стереотип по отношению к детям, акцентируя свое внимание на диагнозе, т.е. на «минусе» нарушения, а не на «плюсе» компенсации. 
Основные причины снижения чувства успешности и негативного отношения к своим обязанностям у учителей-дефектологов (по В.Н. Феофанову): низкая оплата труда преподавателей, когда многие вообще не думают о школьной карьере и в учреждении остаются менее приспособленные; наличие патологии, которая существенно тормозит положительную динамику в развитии ребенка; неадекватная самооценка.

Полученные факты относительно распространенности психического выгорания среди молодых (возраст до 30 лет) подтверждают описанные в психологической литературе данные о том, что выгорание провоцируется требованием высокой эффективности в непривычной (новой) ситуации. В частности, у молодого специалиста остро чувствующего свою некомпетентность в профессиональной сфере, осознающего неуспех в ней, нарастает неудовлетворенность занимаемой должностью. Подобное негативное восприятие себя в профессиональном плане у лиц старшего возраста уступает место эмоциональному и/или физическому истощению, которое не всегда позволяет работать с полной отдачей сил (также как было в молодости).

В интерперсональной отстраненности, отчужденности межличностных отношений в возрасте учителя 41-50 лет, очевидно, не последнюю роль играет кризис середины жизни. Негативные переживания, связанные с возрастным кризисом происходят на фоне «опустевшего семейного гнезда», когда вырастают и покидают родительский дом собственные дети. В основном это связано с социальным положением женщины, с нестабильностью ее в семейной жизни и переносом забот из своей семьи в школьный класс. Фактически происходит определенный социально-психологический «перенос» из одного социального статуса в другой. Школьная, профессиональная ниша уже не играет значимой роли в жизни, и число конфликтов как способ самозащиты значительно увеличивается.

Неудовлетворенность профессиональным ростом, низким материальным вознаграждением, а также переживание социальной несправедливости, потери социальной престижности, также является следствием кризиса середины жизни. Очевидно, с опытом преподаватели занимают сформированную социальную нишу, у них стабилизируется социально-ролевая позиция.

Обнаруженное меньшее эмоциональное благополучие педагогов без специальной подготовки в сравнении с учителями-дефектологами, может свидетельствовать о том, что первые находятся в состоянии выраженной депрессии, испытывают растерянность, иногда страх, граничащий с эмоциональным шоком от действительности, существующей в коррекционной школе. Хорошо известно, что аналогичные отрицательные эмоциональные состояния в случае длительного своего действия, могут преобразовываться в стрессы, неврозы, навязчивые страхи, которые, в конечном счете, негативно отражается на результативности профессиональной деятельности.

Следовательно, общение со специфическим контингентом детей значительно деформирует эмоциональную сферу в первую очередь тех специалистов, которые оказывают интуитивное влияние на учеников, не подкрепленное соответствующими знаниями в области специальной педагогики и психологии. Причина, очевидно, кроется в том, что дефектологическое образование дает системное знание об особом человеке, профессии, психологических особенностях специалиста и других факторах, лежащих в основе нивелировки эмоционального напряжения в большей степени, чем при отсутствии специальной профессиональной подготовке. Кроме того, сама система обучения педагогов специальных школ вбирает в себя психологический цикл, который дает шанс учителям более успешно эмоционально восстанавливаться после трудовых будней.

Зависимость выгорания от условий организации педагогической деятельности в уровне развития симптома «деперсонализация» может быть связана с: характером нарушения детей (сравнение ограниченных возможностей интеллекта и недостаточность слуха); несколько иными условиями труда; меньшей психолого-педагогической компетентностью; малой степенью владения навыками эффективного разрешения стрессовых, конфликтных ситуаций.

Синдрому выгорания больше подвержены жители более крупных городов, которые живут в условиях навязанного общения и взаимодействия со значительным количеством незнакомых людей в общественных местах. Ученик со своими «детскими» проблемами отходит на задний план. В менее крупных школьных коллективах отношения в диаде «учитель-ученик» носят мягкий и доброжелательный характер, возникает меньше проблем не только с учениками, но между учителями. Причиной социокультурных различий могут являться традиционные глубокие межличностные отношения населения малых городов, основанные на принципах кровного родства, самобытной ментальности и терпимости к особенностям детского возраста.

Территориальные различия в уровне мотивационно-установочной редукции свидетельствует о резком замедлении движения к вершине своего творчества (акмэ), о барьерах профессионального роста, нарушениях развития психолого-педагогической компетенции учителей-дефектологов малых городов. Причиной снижения профессиональных притязаний у педагогов этой группы могут быть: низкая эффективность методических объединений; удаленность от передовых научных идей; недостаточность методической грамотности; большая концентрация на предмете своей профессиональной деятельности и пр.

Таким образом, результаты исследования, проведенного В.Н. Феофановым, показали, что на развитие синдрома психического выгорания педагогов-дефектологов оказывают влияние, прежде всего, индивидуальные (возраст, педагогический стаж, специальное образование) и организационные (характер нарушения ребенка, социокультурные условия осуществления педагогической деятельности) факторы.

Проведенный опрос показал, что особенности педагогической деятельности и личности учителя-дефектолога, приводящие к развитию у него симптомов психического выгорания, остаются заметными и оказывают непосредственное воздействие на учащихся. «Выгоревший» учитель может усугубить вторичные и третичные нарушения в структуре психического дизонтогенеза учащихся с проблемами в развитии.

Эмоциональное выгорание многими учеными изучается как проблема профессиональной деформации личности (Г.С. Абрамова, В.В. Бойко, О.Т.Ефименко, Э.Ф. Зеер, Р. Кочунас, Л.М. Митина, Э.Э. Сыманюк, А.Р. Фонарёв, Т.В. Форманюк, А.А. Хван, А.И. Щербаков, Ю.А. Юдчиц и др.). 
М.Т. Баймуканова, В.В. Боброва, Ж.Х. Кендербекова, З.Я. Олексюк указывают на преобладание у педагогов-дефетологов таких фаз выгорания, как истощение и реминисценция. В числе причин ранней профессиональной деформации педагогов-дефектологов они называют: 

· полифункциональность. Современный педагог-дефектолог одновременно должен выполнять функции учителя-предметника, воспитателя, классного руководителя, руководителя кружка, а порой и общественного деятеля, что приводит к длительной психической напряженности;

· специфику профессиональной деятельности, связанную с обучением и воспитанием детей с ограниченными возможностями в развитии;

· отсутствие временных рамок выполнения тех или иных видов педагогического труда. Это часто является причиной перегрузки учителей и воспитателей, недостатка необходимого свободного времени для профессионального роста, духовного обогащения. Указали на чрезмерную загруженность 56 % молодых специалистов и 34 % педагогов со стажем;

· высокая напряженность из-за специфики работы, неуверенность, боязнь ошибиться или произвести плохое впечатление у молодых специалистов; неприятие, непонимание, подозрительность, недоверие друг к другу, нежелание вкладывать усилия в развитие коллектива и организации в целом у педагогов старшего возраста;

· состояние хронического стресса в связи с негативными психологическими переживаниями, интенсивными межличностными взаимодействиями, напряженностью;

· излишний критицизм со стороны более опытных коллег, что приводит к конфликтам в педагогическом коллективе;
· неудовлетворенность или частичная неудовлетворенность работой, которая негативно влияет на индивидуальность, профессиональную успешность и межличностные отношения в коллективе и др.

Тема №2: Стадии развития, симптомы и последствия 
эмоционального выгорания

1 Стадии развития эмоционального выгорания

2 Модели эмоционального выгорания

3 Симптомы и последствия синдрома эмоционального выгорания
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1 Стадии развития эмоционального выгорания

Стадии развития эмоционального выгорания рассматриваются по-разному. Х. Фройденбергер в начале своих исследований различал только две стадии: раннюю, когда чувства еще сохранены, и последующую, характеризующуюся полным отсутствием эмоций.
Но в своих более поздних работах Х. Фройденбергер выделял 12 стадий развития эмоционального выгорания. На начальной присутствует навязчивое стремление проявить себя, включаясь в активную деятельность. На следующих стадиях наблюдается пренебрежение к собственным потребностям, переосмысление ценностей, отрицание возникающих проблем. На завершающей стадии возникает феномен отступления (апатия, человек внутренне «сдается»), деперсонализации, внутренней пустоты вплоть до полного эмоционального и физического истощения.

К. Маслач выделяет четыре стадии развития эмоционального выгорания:

1) идеализм и чрезмерные требования к себе;

2) эмоциональное и психическое истощение;

3) дегуманизация как способ защиты;

4) синдром отвращения (к себе, потом к другим, потом ко всему). Все это приводит к краху: увольнению или развитию хронических психосоматических заболеваний.

Польский психолог Т.И. Ронгинская, описывая последовательность проявления признаков этого синдрома, отмечает, что сначала наблюдаются значительные энергетические затраты – следствие экстремально высокой положительной установки на выполнение профессиональной деятельности. По мере развития синдрома появляется чувство усталости, которое постепенно сменяется разочарованием, снижением интереса к своей работе. Генезис синдрома носит индивидуальный характер, определяемый различиями в эмоционально-мотивационной сфере, а также условиями, в которых протекает профессиональная деятельность человека. 

Согласно концепции М. Буриша, в развитии синдрома профессионального выгорания можно выделить несколько главных фаз:

1) предупреждающая фаза, проявляется чрезмерным участием в деятельности, повышенной активностью, чувством незаменимости и, последующими за этим, чувством усталости, бессонницы; 

2) снижение уровня собственного участия по отношению к ученикам, сотрудникам, пациентам и остальным окружающим, профессиональной деятельности при возрастании требований к другим людям;

3) эмоциональные реакции депрессивного (апатия, чувство вины, снижение самооценки) или агрессивного характера (обвинение других, несогласие идти на компромисс, подозрительность, конфликтность);

4)  фаза деструктивного поведения, когда заметными становятся изменения в сфере интеллекта (ригидность мышления, отказ от воображения, снижение концентрации внимания), мотивационной сфере (отсутствие инициативы, заинтрегованности в эффективности деятельности) и сфере социальных эмоций (безразличие к проблемам других людей, избежание неформальных контактов, одиночество, скука);

5) психосоматические изменении: снижение иммунитета, неспособность к релаксации, бессонница сексуальные расстройства, повышенное давление, тахикардия, головные боли, расстройства пищеварения, зависимость от никотина, кофеина, алкоголя;

6) фаза разочарования, вызывающая отрицательную жизненную установку, чувство беспомощности и бессмысленности жизни, отчаяние.

Анализируя эти фазы развития синдрома, Т.И. Ронгинская замечает определенную тенденцию: сильная зависимость от работы приводит к полному отчаянию и экзистенциональной пустоте. На первом этапе развития синдрома профессиональная деятельность является главной ценностью и смыслом всей жизни человека. В случае несоответствия между собственным вкладом и полученным или ожидаемым вознаграждением появляются первые симптомы выгорания. Изменение отношения к профессиональной деятельности, от положительного до безразличного и отрицательного, можно проследить на примере поведения «выгоревшего» врача, который начинает воспринимать пациента исключительно как медицинский случай («почки» – из пятой палаты, «инфаркт» – из восьмой). Происходит обезличивание отношений между участниками этого процесса, которое подавляет проявления гуманных форм поведения между людьми и создает угрозу для личностного развития представителей социальной профессии. 

Структура синдрома эмоционального выгорания, по В.В. Бойко, представляет собой последовательность трёх фаз: напряжение, резистенция, истощение.

Напряжение служит предвестником и «запускающим» механизмом в формировании эмоционального выгорания. Оно имеет динамический характер, что обуславливается изматывающим постоянством или усилением психотравмирующих факторов. Тревожное напряжение включает симптомы: переживание психотравмирующих обстоятельств, неудовлетворённость собой, загнанность в клетку, тревогу и депрессию.

Резистенция (сопротивление). Вычленение этой фазы в самостоятельную, замечает В.В. Бойко, весьма условно. Фактически сопротивление нарастающему стрессу начинается с момента появления тревожного напряжения. Это естественно: человек осознанно или бессознательно стремиться к психологическому комфорту, снижению давления внешних обстоятельств с помощью имеющихся в его распоряжении средств. Формирование защиты с участием эмоционального выгорания происходит на фоне следующих явлений: развивается симптом «неадекватного избирательного эмоционального реагирования», когда неадекватное ограничение диапазона и интенсивности включения эмоций в профессиональное общение интерпретируется партнерами как неуважение к их личности, т.е. переходит в плоскость нравственных оценок; кроме того, проявляются: симптом «эмоционально-нравственной дезориентации», симптом «расширения сферы экономии эмоций», доказательство которого имеет место тогда, когда данная сфера защиты осуществляется вне профессиональной области – в общении с родными, приятелями и знакомыми; симптом «редукции профессиональных обязанностей». В профессиональной деятельности, предполагающей широкое общение с людьми, редукция проявляется в попытках облегчить или сократить обязанности, которые требуют эмоциональных затрат.

Истощение характеризуется более или менее выраженным падением общего тонуса и ослаблением нервной системы. Эмоциональная защита в форме выгорания становится неотъемлемым атрибутом личности. Также проявляется через определенные симптомы. Это – симптом «эмоционального дефицита», когда к профессионалу приходит ощущение, что эмоционально он уже не может помогать субъектам своей деятельности, входить в их положение, соучаствовать и сопереживать, отзываться на ситуации, которые должны трогать, побуждать усиливать интеллектуальную, волевую и нравственную отдачу. Симптом «эмоциональной отстраненности»: личность почти полностью исключает эмоции из сферы профессиональной деятельности. Ее почти ничто не волнует, почти ничто не вызывает эмоционального отклика – ни позитивные обстоятельства, ни отрицательные. Причем это не исходный дефект эмоциональной сферы, не признак ригидности, а приобретенная за годы обслуживания людей эмоциональная защита. Реагирование без чувств и эмоций – наиболее яркий симптом выгорания. Он свидетельствует о профессиональной деформации личности и наносит ущерб субъекту общения. Симптом «личностной отстраненности, или деперсонализации». При его развитии отмечается утрата интереса к человеку – субъекту профессионального действия, воспринимаемому в качестве неодушевленного предмета, объекта для манипуляций. Симптом «психосоматических и психовегетативных нарушений» проявляется на уровне физического и психического самочувствия. Он образуется по условно-рефлекторной связи негативного свойства: многое из того, что касается субъектов профессиональной деятельности, провоцирует отклонения в соматических или психических состояниях.

Структура синдрома эмоционального выгорания зависит от модели, в рамках которой ее рассматривают. В настоящее время существует несколько моделей, описывающих эмоциональное выгорание.

2 Модели эмоционального выгорания

Однофакторная модель (Д. Аронсон, А. Пинес). Выгорание рассматривается как состояние физического, эмоционального и когнитивного истощения, вызванного длительным пребыванием в эмоционально перегруженных ситуациях. Авторы одномерного подхода рассматривают истощение в качестве главной причины (компонента), а остальные проявления дисгармонии переживаний и поведения считают следствием. 

Двухфакторная модель (Д. Дирендопк, X.Сиксма, В. Шауфели). Ее авторы проводили исследования среди медсестер. Синдром выгорания сводится к двухмерной конструкции, состоящей из эмоционального истощения и деперсонализации. Первый компонент, получивший название «аффективного», относится к сфере жалоб на свое здоровье, физическое самочувствие, нервное напряжение, эмоциональное истощение. Второй – деперсонализация – проявляется в изменении отношений либо к пациентам, либо к себе. Он получил название «установочного».

Трехфакторная модель (С. Джексон, К. Маслач). Синдром психического выгорания представляет собой трехмерный конструкт, включающий в себя эмоциональное истощение, деперсонализацию и редукцию личных достижений.

Эмоциональное истощение рассматривается как основная составляющая выгорания и проявляется в сниженном эмоциональном фоне, равнодушии или эмоциональном перенасыщении. Вторая составляющая (деперсонализация) 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: пациентам, клиентам и т. п.

Третья составляющая выгорания – редукция личностных 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 своих возможностей, обязанностей по отношению к другим.

Наличие данной модели привело к некоторой модификации понятия выгорания и его структуры. Выгорание стало рассматриваться как профессиональный кризис, связанный с работой в целом, а не только с межличностными взаимоотношениями в ее процессе. Такое понимание подвергло определенному видоизменению и понимание его основных компонентов: эмоционального истощения, цинизма, профессиональной эффективности. С этих позиций понятие деперсонализации имеет более широкое значение и означает отрицательное отношение не только к клиентам, но и к труду и его предмету в целом.

В четырехфакторной модели выгорания (Г. Ферт, А. Мимс, Р.Шваб, А. Ивански) один из его элементов (эмоциональное истощение, деперсонализация или редуцированные персональные достижения) разделяется на два отдельных фактора. Например, деперсонализация, связанная с работой и с реципиентами соответственно.

В процессуальных моделях выгорание понимается как динамический процесс, развивающийся во времени и имеющий определенные фазы. Они рассматривают динамику развития выгорания как процесс возрастания эмоционального истощения, вследствие которого возникают негативные установки по отношению к реципиентам (субъектам профессиональной деятельности). Специалисты пытаются создать эмоциональную дистанцию в отношениях с ними как способ преодолеть истощение. Параллельно развивается негативная установка по отношению к собственным профессиональным достижениям (редукция профессиональных достижений).

Выгорание как динамический процесс, развивающийся во времени, характеризуется нарастающей степенью выраженности его проявлений. 

Дж. Гринберг предлагает рассматривать выгорание как пятиступенчатый прогрессирующий процесс.

1. Первая стадия («медовый месяц»). Работник обычно доволен работой и заданиями, относится к ним с энтузиазмом. Однако по мере продолжения рабочих стрессов профессиональная деятельность начинает приносить все меньше удовольствия и работник становится менее энергичным.

2. Вторая стадия («недостаток топлива»). Появляются усталость, апатия, могут возникнуть проблемы со сном. При отсутствии дополнительной мотивации и стимулирования у работника быстро теряется интерес к своему труду или исчезают привлекательность работы в данной организации и продуктивность его деятельности. Возможны нарушения трудовой дисциплины и отстраненность (дистанцирование) от профессиональных обязанностей.

3.Третья стадия (хронические симптомы). Чрезмерная работа без отдыха, особенно трудоголиков, приводит к таким физическим явлениям, как измождение и подверженность заболеваниям, а также к психологическим переживаниям – хронической раздражительности, обостренной злобе или чувству подавленности, «загнанности в угол». Постоянное переживание нехватки времени (синдром менеджера).

4.Четвертая стадия (кризис). Как правило, развиваются хронические заболевания, в результате чего человек частично или полностью теряет работоспособность. Усиливаются переживания неудовлетворенности собственной эффективностью и качеством жизни.

5.Пятая стадия («пробивание стены»). Физические и психологические проблемы переходят в острую форму и могут спровоцировать развитие опасных заболеваний, угрожающих жизни человека. У работника появляется столько проблем, что его карьера находится под угрозой.

Динамическая модель Б. Перлман и Е.А. Хартман описывает развитие процесса выгорания как проявление трех основных классов реакции на организационные стрессы. Это:

· физиологические реакции, проявляющиеся в физических симптомах (физическое истощение);

· аффективно-когнитивные реакции в виде асоциальных или иррациональных установок, неконструктивных переживаний и чувств (эмоциональное и мотивационное истощение, деморализация/деперсонализация);

· поведенческие реакции, выражающиеся в симптоматических типах преодолевающего поведения (дезадаптация, дистанцирование от профессиональных обязанностей, сниженная рабочая мотивация и продуктивность).

Модель представляет четыре стадии стресса:
1) напряженность, связанная с дополнительными усилиями по адаптации к ситуационным рабочим требованиям;
2) сопровождается сильными ощущениями и переживаниями стресса;
3) сопровождается реакциями основных трех классов (физиологические, аффективно-когнитивные, поведенческие) в индивидуальных вариациях;
4) выгорание как многогранное переживание хронического психологического стресса. Будучи негативным последствием психологического стресса, переживание выгорания проявляется как физическое, эмоционально-мотивационное истощение, неконструктивная когнитивная и поведенческая защита, как переживание субъективного неблагополучия – определенного физического или психологического дискомфорта.

3 Симптомы и последствия эмоционального выгорания

В настоящее время исследователями выделено свыше 100 симптомов эмоционального выгорания. Симптомы эмоционального выгорания условно разделяют на физические, поведенческие и психологические. 

К физическим симптомам относят: усталость; чувство истощения; восприимчивость к изменениям показателей внешней среды; частые головные боли расстройства желудочно-кишечного тракта; избыток или недостаток веса; бессонница.

К поведенческим симптомам относят: работа становится все тяжелее, а способность выполнять ее все меньше; профессионал рано приходит на работу и остается надолго; поздно появляется на работе и рано уходит; берет работу на дом; потеря концентрации и увеличение ошибок; возрастающая небрежность во взаимодействии с клиентами; игнорирование требований к безопасности и процедурам; ослабление стандартов выполнения работы; нарушение крайних сроков работ и увеличение невыполненных обязательств; человек обращает внимание на детали; дистанционирование от пациентов и стремление к дистанционированию от коллег; злоупотребление алкоголем и (или) наркотиками.

К психологическим симптомам относят: снижение ожиданий; поиск оправданий вместо решений; конфликты на рабочем месте; чувство неосознанного беспокойства; чувство скуки; снижение уровня энтузиазма; чувство обиды; чувство разочарования; неуверенность; чувство вины; чувство невостребованности; легко возникающее чувство гнева; раздражительность; подозрительность; чувство всемогущества (власть над судьбой пациента); резко возрастающая неудовлетворенность работой; ригидность («застревание» на одном виде деятельности, трудности в адаптации к новой ситуации); неспособность принимать решения; повышенное чувство ответственности за пациентов; растущее избегание; общая негативная установка на жизненные перспективы.

Г.А. Макарова выделяет пять ключевых групп симптомов, характерных для синдрома выгорания:

1) физические: усталость, физическое утомление, истощение, уменьшенный или увеличенный вес, недостаточный сон, бессонница, плохое общее состояние здоровья (в том числе по ощущениям), затрудненное дыхание, отдышка, тошнота, головокружение, чрезмерная потливость, дрожание, гипертензия (повышенное давление), язвы, нарывы, сердечные болезни; 

2) эмоциональные: недостаток эмоций, пессимизм, цинизм и черствость в работе и личной жизни, безразличие и усталость, ощущения фрустрации и беспомощности, безнадежность, раздражительность, агрессивность, тревога, усиление иррационального беспокойства, неспособность сосредоточиться, депрессия, чувство вины, нервные рыдания, истерики, душевные страдания, потеря идеалов или профессиональных перспектив, увеличение деперсонализации своей или других (люди становятся безликими, как манекены), преобладает чувство одиночества; 

3) поведенческие: рабочее время больше 45 часов в неделю, во время рабочего дня появляется усталость и желание прерваться, отдохнуть, безразличие к еде; стол скудный, без изысков, малая физическая нагрузка, оправдание употребления табака, алкоголя, лекарств, несчастные случаи (например, травмы, падения, аварии и т. д.), импульсивное эмоциональное поведение; 

4) интеллектуальное состояние: уменьшение интереса к новым теориям и идеям в работе, уменьшение интереса к альтернативным подходам в решении проблем (например, в работе), увеличение скуки, тоски, апатии или недостаток куража, вкуса и интереса к жизни, увеличение предпочтения стандартным шаблонам, рутине, нежели творческому подходу, цинизм или безразличие к новшествам, нововведениям, малое участие или отказ от участия в развивающих экспериментах (тренингах, образовании), формальное выполнение работы; 

5) социальные: нет времени или энергии для социальной активности, уменьшение активности и интереса к досугу, хобби, социальные контакты ограничиваются работой, скудные взаимоотношения с другими, как дома, так и на работе, ощущение изоляции, непонимания других и другими, ощущение недостатка поддержки со стороны семьи, друзей, коллег.

Последствия синдрома эмоционального выгорания

Доказано негативное влияние выгорания на соматическое здоровье. Социальные последствия синдрома эмоционального выгорания следующие: ухудшается качество выполнения работы, утрачивается творческий подход к решению задач, увеличивается число конфликтов на работе и дома, частые прогулы, наблюдается переход на другую работу, смена профессии. Растет число профессиональных ошибок. Следует отметить, что люди, испытывающие выгорание, имеют негативное влияние на своих коллег, так как способствуют большему количеству межличностных конфликтов, а также срывают рабочие задания. Таким образом, выгорание может быть «заразным» и распространяться через неофициальные взаимодействия на работе.

Синдром эмоционального выгорания может осложниться депрессивным, тревожным расстройством, зависимостями от психоактивных веществ, психосоматическими заболеваниями, суицидом.

4 Методы диагностики эмоционального выгорания у учителей-дефектологов

Объектом диагностики могут быть психофизиологические, индивидуально-психологические особенности, эмоциональная и мотивационная сферы личности, социальная и профессиональная направленность.

Методики на определение уровня стресса, выраженности нервно-психической напряженности и тревожности:

· «Шкала психологического стресса» PSM-25-Лемура-Тесье-Филлиона;

· опросник «Инвентаризация симптомов стресса» Т.А. Иванченко, М.А.Иванченко, Т.П. Иванченко;

· «Диагностика состояния стресса» К. Шрайнера;

· «Цветовой тест Люшера»;

· «Шкала ситуативной тревожности» Ч.Д. Спилбергера.

Методики, помогающие прогнозировать поведение человека в экстремальных условиях:

· «Индекс жизненного стиля» Р. Плутчик, Х. Келлерман;

· «Когнитивно-поведенческие стратегии преодоления» И.Г. Сизовой, С.И. Филиппченковой.

Диагностика профессиональных стрессоров:

· методика «Я и моя работа» Г.В. Резапкиной;

· методика «Я – Другой, Карьера – Дело» Г.В. Резапкиной;

· методика «Идеальный педагог» Г.В. Резапкиной;

· методика «Иерархия трудовых ценностей» Л.А. Ясюковой;

· опросник «Мотивация деятельности педагога» Н.В. Клюевой.

Для сохранения профессионального здоровья особую важность приобретает диагностика симптомов эмоционального выгорания:
· методика «Диагностика уровня эмоционального выгорания» В.В.Бойко;

· методика «Диагностика профессионального выгорания» К. Маслач – С. Джексон, адаптированная Н.Е. Водопьяновой.

К значимым личностным ресурсам относят такие особенности личности, как интернальный локус контроля, уверенности в себе, высокая мотивация достижения, наличие веры в собственные силы, оптимизм, отсутствие иррациональных установок и т.д.

Методики, позволяющие выявить ресурсы стрессоустойчивости педагога:

· «Методика Н. Холла на определение эмоционального интеллекта»;

· «Ценностные ориентации» М. Рокича;

· методика «Определение направленности личности» (Брасс);

· методика «Локус контроля» Роттера;

· опросник «Оценка потребности достижения успехов»;

· «Уровень притязаний личности»;

· «Оценка способов реагирования в конфликте».

Важным фактором стрессоустойчивости являются образ и качество жизни, влияющие на развитие и сохранение ресурсов:

· «Анализ стиля жизни» (Бостонский тест на стрессоустойчивость);

· Тест «Доживете ли вы до семидесяти» Р. Аллен, Ш. Линде и др.

Результаты диагностики могут указать на то, что человек не обладает стрессоустойчивостью, или недостаточной стрессоустойчивостью. Другими словами, он находится в состоянии, когда любые стрессовые ситуации могут оказать негативное влияние на его здоровье.

Длительное время изучение синдрома эмоционального выгорания проводилось по методике: MBI (Maslach Burnout Inventory) C. Maslash, S.E.Jackson. Она предназначена для измерения степени выгорания в профессиях типа «человек-человек». Американские психологи К. Маслач и С.Джексон характеризовали синдром как эмоциональное опустошение. В дальнейшем методика была адаптирована Н.Е. Водопьяновой, Е.С. Старченковой. Испытуемому необходимо выразить свое отношение по 22 утверждениям. Методика может использоваться для диагностики профессиональной деформации, в рамках системы профилактики негативных последствий, связанных с профессиональной деятельностью.

Помимо MBI в отечественной психологической и психотерапевтической практике широко используется методика диагностики уровня эмоционального выгорания, разработанная В.В. Бойко. Этот личностный опросник предназначен для диагностики «синдрома эмоционального выгорания», возникающего у человека в процессе выполнения различных видов деятельности, связанных с длительным воздействием ряда неблагоприятных стресс-факторов.

По мнению автора, эмоциональное выгорание – это выработанный личностью механизм психологической защиты в форме полного или частичного исключения эмоций в ответ на избранные психотравмирующие воздействия. Выгорание отчасти функциональный стереотип, поскольку позволяет человеку дозировать и экономно расходовать энергетические ресурсы. В то же время, могут возникать его дисфункциональные следствия, когда выгорание отрицательно сказывается на исполнении профессиональной деятельности и отношениях с партнерами.

Стимульный материал теста состоит из 84 утверждений, к которым испытуемый должен выразить свое отношение в виде однозначных ответов «да» или «нет».

Методика позволяет выделить следующие 3 фазы развития стресса: напряжение: переживание психотравмирующих обстоятельств; неудовлетворенность собой; «загнанность в клетку»; тревога и депрессия; резистенция: неадекватное эмоциональное избирательное реагирование; эмоционально-нравственная дезориентация; расширение сферы экономии эмоций; редукция профессиональных обязанностей; истощение: эмоциональный дефицит; эмоциональная отстраненность; личностная отстраненность (деперсонализация); психосоматические и психовегетативные нарушения. Для каждой из указанных фаз определены ведущие симптомы выгорания, разработана методика количественного определения степени их выраженности.

Доктора Холмс и Раге (США) изучали зависимость заболеваний (в том числе инфекционных болезней и травм) от различных стрессогенных жизненных событий у более чем пяти тысяч пациентов. Они пришли к выводу, что психическим и физическим болезням обычно предшествуют определенные серьезные изменения в жизни человека. На основании своего исследования они составили шкалу, в которой каждому важному жизненному событию соответствует определенное число баллов в зависимости от степени его стрессогенности.

Способность к саморегуляции – очень важное качество, помогающее человеку сохранить внутреннее равновесие, не допуская в сознание сведения, несущие угрозу для его благополучия. Конфликты, как и ряд других негативных факторов нашей жизни, создают нервозные состояния и часто приводят к стрессу. Стрессоустойчивость – это свойство личности, включающее в себя эмоциональный, волевой и интеллектуальный компоненты, обеспечивающие оптимальное достижение цели без вреда для здоровья человека. Тест на самооценку стрессоустойчивости личности, представленный в работах Л.П.Пономаренко, Р.В. Белоусовой позволяет диагностировать оценку уровня стрессоустойчивости.

При диагностике эмоционального состояния особое значение придается так называемой нервно-психической неустойчивости, которая является отражением одновременно психического и соматического уровня здоровья индивида. Нервно-психическая устойчивость показывает риск дезадаптации личности в условиях стресса, т.е. тогда, когда система эмоционального отражения функционирует в критических условиях, вызываемых как внешними, так и внутренними факторами. На изучение нервно-психической неустойчивости предназначена методика «Прогноз».

Тема №3: Методы профилактики эмоционального выгорания у учителей-дефектологов

1 Профилактика эмоционального выгорания, ее социальные, медицинские, психологические аспекты
2 Классификация методов нейтрализации стресса и эмоционального выгорания 
3 Личные особенности как способ профилактики синдрома эмоционального выгорания
4 Овладение умениями и навыками саморегуляции.
1 Профилактика эмоционального выгорания, ее социальные, медицинские, психологические аспекты
Общие рекомендации по профилактике неблагоприятных эмоциональных состояний:

1. Будьте оптимистом. Игнорируйте мрачные стороны жизни, позитивно оценивайте события и ситуации.

2. Жить с девизом «В целом все хорошо, а то, что делается, делается к лучшему».

3. Воспринимать неудовлетворительные обстоятельства жизни как временные и пытаться изменить их к лучшему.

4. Подмечать свои достижения, успехи и хвалить себя за них, радоваться достигнутым целям.

5. Не думать постоянно о случившихся конфликтах и допущенных ошибках. Осознать их причину, сделать выводы и найти выход.

6. Если возникла проблема или конфликт, решать их своевременно и обдуманно.

7. Взять за правило: дольше и чаще общаться с людьми, которые приятны. С теми же, кто неприятен, мягко и незаметно ограничивать общение. Если взаимодействие с малоприятным человеком неизбежно, убедить себя, что происходящее не стоит того, чтобы реагировать эмоционально. Иметь нескольких друзей (желательно других профессий), во взаимоотношениях с которыми существует баланс.

8. Признавать за любым человеком право на свободное проявление его индивидуальности. Каждый проявляет свою индивидуальность так, как ему удобно, а не так, как это делаете вы или как бы вам этого хотелось. Необходимо быть гибче в оценках других людей, не стараться переделать партнеров по общению, подогнать их под себя.

9. Развивать динамичность установок. Человек с большим набором гибких установок и достаточно большим количеством разных целей, обладающий способностью их заменять в случае неудачи, защищен от негативных стрессов лучше, чем тот, кто ориентирован на достижение единственного, главного конкретного результата. Стремиться к обдуманности обязательств (например, не следует брать на себя большую ответственность за клиента, чем делает он сам).

10. Применять техники, снижающие эмоциональное напряжение: предоставление партнеру возможность выговориться; вербализация эмоционального состояния (своего, партнера); подчеркивание общности с партнером (сходство интересов, мнений и т.д.); проявление интереса к проблемам партнера; подчеркивание значимости партнера, его мнения в ваших глазах; предложение конкретного выхода из сложившейся ситуации; обращение к фактам; спокойный, уверенный темп речи; избегать применение техник, повышающих эмоциональное напряжение: перебивание партнера; игнорирование эмоционального состояния (своего, партнера); подчеркивание различий между собой и партнером; демонстрация незаинтересованности в проблеме партнера; принижение партнера, негативная оценка личности партнера; поиск виноватого и обвинение партнера; переход на личности; резкое ускорение темпа речи.
11. Культивировать интересы, не связанные с профессиональной деятельностью (например, сочетать работу с учебой, исследованиями, написанием научных статей, любимым хобби; читать не только профессиональную, но и другую литературу, для своего удовольствия без ориентации на какую-либо пользу и пр.).

12. Вносить разнообразие в свою работу (например, создавая и реализуя новые проекты; участвовать в семинарах, конференциях, где предоставляется возможность встретиться с новыми людьми и обменяться опытом; периодическая совместная работа с коллегами, значительно отличающимися в профессиональном и личностном плане; участие в работе профессиональной группы, дающее возможность обсудить проблемы, связанные с работой).

13. Поддерживать свое здоровье, соблюдая режим сна, питания, двигательной активности; овладение техникой медитации.

14. Удовлетворяющая социальная жизнь; стремление к тому, чего хочется, без надежды стать победителем во всех случаях и умение проигрывать без ненужных самоуничижения и агрессивности.

15. Способность к самооценке без упования только на уважение окружающих, открытость новому опыту, умение не спешить и давать себе достаточно времени для достижения позитивных результатов в работе и жизни.

Итак, чтобы избежать синдрома сгорания, человек должен хоть изредка оценивать свою жизнь – живет ли он так, как ему хочется. Если существующая жизнь не удовлетворяет, следует решить, что нужно сделать для положительных сдвигов. Только должным образом заботясь о качестве своей жизни, можно остаться эффективным субъектом личной и профессиональной жизни.

Эмпирические исследования показывают, что у педагогов, работающих с детьми с ограниченными возможностями здоровья, обнаруживаются психоэмоциональное напряжение, невротизация, эмоциональное истощение, усталость, редукция персональных достижений, при которой наблюдается тенденция к негативному оцениванию себя, признаки выраженной деперсонализации, возникает деформация отношений с другими людьми, наступают необратимые изменения в соматическом здоровье и другие проявления эмоционального выгорания (P.O.Агавелян, С.Б. Гнедова, H.A. Ковалёва, JI.B.Кузнецова, Н.М. Назарова, А.Х. Пашина, Т.В. Редина, В.Н. Феофанова, Т.И. Янданова и др.).

В результате взаимодействия внешних и внутриличностных факторов профессиональная деятельность учителей-дефектологов сопровождается формированием синдрома эмоционального выгорания, отличающегося развитием эмоционального истощения, деперсонализации, редукции личных достижений.

Следовательно, с самого начала профессиональной карьеры необходимо проводить профилактику данного состояния, формировать у педагогов системы специального образования возможности распознавать признаки эмоционального выгорания и противостоять им, сохраняя свою личностную целостность, физическое и психическое здоровье и при этом не ухудшать результаты труда и качества помощи, оказываемой детям с отклонениями в развитии и их родителям.

Таким образом, наилучшим способом профилактики эмоционального выгорания является ориентация на осознание, конструктивное использование и накопление внутренних и социальных ресурсов, потенциалов личности педагога для самовосстановления и преодоления профессиональных стрессов.

Прежде всего, профилактика должна быть направлена на выявление и оптимизацию внешних факторов, а при необходимости устранения их негативного влияния на эмоциональное состояние педагогов. Их коррекция связана, во-первых, с проведением мероприятий, направленных на оптимизацию социально-психологического климата коллектива, улучшение взаимоотношений между сотрудниками и с руководством, во-вторых, с улучшением условий организации деятельности педагогов, в частности таких ее компонентов как peгламентация обязанностей, характер распределения нагрузки, условий профессионального роста, стимулирования труда, привлечение сотрудников к решению управленческих вопросов, стимулирование процесса непрерывного повышения квалификации.

Изменить организационные условия иногда представляется затруднительным в силу объективных причин, поэтому меры по профилактике синдрома эмоционального выгорания должны быть направлены на пополнение, увеличение личностных ресурсов субъектов образовательного процесса.

Проанализировав литературу по проблеме выгорания можно утверждать, что человек всегда сам и только сам может пережить события, обстоятельства и изменения своей жизни, породившие кризис, стресс и эмоциональное выгорание. Личность, обладающая достаточно высоким уровнем эмоциональной устойчивости, навыками саморегуляции, приобретает возможность эффективно адаптироваться к меняющимся условиям среды, пребывать в состоянии баланса с собой и с окружающим миром, т.е. обладать определенными характеристиками личности и диапазоном ресурсов, которые отвечают за успешное совладание и адаптацию. Основной характеристикой преодолевающего (совладающего) поведения педагога является его активность или пассивность в критических жизненных ситуациях, а также вектор направленности этой активности – на созидание, развитие, самоосуществление или на разрушение, избегание ответственности. Следовательно, технологии преодоления синдрома эмоционального выгорания должны быть направлены на развитие субъектности личности педагога.

Таким образом, сущность профилактики эмоционального выгорания сводится к формированию у личности способности преодолевать трудности и стрессовые воздействия, которые объединяют в себе потенциальные возможности для эмоциональной устойчивости, на основе саморегуляции и выбор конструктивных стратегий совладающего поведения. В данном контексте мы обращаемся к обобщенному понятию, характеризующему новое состояние личности, основанное на актуализации ее ресурсов, способствующее достижению ею социальной успешности – аутопсихологической компетентности. По мнению авторов концепции аутопсихологической компетентности (A.A.Деркач, И.В. Елшина, А.П. Ситников, Л.А. Степнова), она играет важнейшую роль в развитии индивидуальности человека, позволяя актуализировать имеющийся у человека внутренний психологический потенциал, что способствует формированию индивидуального стиля профессиональной деятельности, развитию креативности, формированию эффективных стратегий карьерного и жизненного развития, что в свою очередь, играет большую роль в поддержании психологического здоровья личности и противостояния синдрому эмоционального выгорания.

Традиционно выделяют три вида психологической профилактики СЭВ (О.И Бабич, И.А. Лапина и др.). Первичная профилактика включает мероприятия, предупреждающие возникновения эмоционального выгорания. К задачам первичной психопрофилактики относится определение группы риска – лиц с повышенной угрозой нарушения психологического здоровья – и организация психопрофилактических мер по отношению к этим группам. Вторичная психопрофилактика касается специалистов, которые уже испытывают признаки «выгорания». Она объединяет мероприятия, направленные на профилактику неблагоприятной динамики уже возникших психологических нарушений, их хронизации, на уменьшение проявлений, облегчение течения и улучшения исхода. Комплекс мероприятий направлен на осознание и принятие проблем, восстановление личностных ресурсов. Важнейшими составными частями вторичной психопрофилактики является: создание системы раннего выявления признаков «выгорания» специалистов, обеспечение доступности квалификационной психологической, медицинской и социальной помощи. Третичная психопрофилактика, или реабилитация специалистов с высокой степенью профессионального выгорания, способствует предупреждению его неблагоприятных социальных последствий, предупреждению рецидивов.
В профилактике синдрома эмоционального выгорания психологи используют:

· личностно-ориентированные методы, направленные на улучшение способностей личности противостоять стрессу через изменение своего поведения, отношения (гештальт-терапия, психодрама, метод катататимного переживания образов и др.; 

· изменение рабочего окружения с целью предупреждение неблагоприятных обстоятельств;

·  постоянное проведение супервизорской деятельности, 

· проведение с врачами-психиатрами Т-групп или Балентовских групп.

Р. Качюнас разработал следующие методы предупреждения профессионального выгорания:

· культивирование других интересов, не связанных с профессиональной деятельностью. Сочетание работы с учебой, исследованиями, написанием научных работ;

· внесения разнообразия в свою работу, создание новых проектов и их реализация без ожидания санкционирования со стороны официальных инстанций;

· поддержание своего здоровья, соблюдение режима сна, отдыха, питания;

· удовлетворительная социальная жизнь, наличие нескольких друзей (желательно других профессий);

· открытость новому опыту;

· умение не спешить и давать себе достаточно времени для достижения позитивного результата в работе и в жизни;

· обдуманные обстоятельства (например, не следует брать на себя большую ответственность за клиента, чем он сам);

· чтение не только профессиональной, но и другой литературы для своего удовольствия без ориентации на какую-либо пользу;

· участие в семинарах, конференциях, в ходе которых предоставляется возможность встретиться с новыми людьми и обменяться опытом.

И.В. Комаринцева отмечает, что организация психологической профилактики синдрома эмоционального выгорания, возможна с помощью программы, основанной на реализации совокупности психологических условий, к которым относятся: интерпсихологические (психологизация среды в трудовом коллективе: лонгитюдная психодиагностика тех компонентов личности, которые наиболее уязвимы в процессе эмоционального выгорания и психологическое сопровождение, включающее психологическое просвещение и психологическую тренировку) и интрапсихологические (формирование аутопсихологической компетентности у педагогов системы специального образования).
Педагогам и врачам, имеющим синдром эмоционального выгорания, следует использовать следующие профилактические меры для повышения стрессоустойчивости:

1. Регулярный отдых, баланс «работа – досуг». Выгорание усиливается всякий раз, когда границы между работой и домом начинают стираться и работа занимает большую часть жизни. Необходимо иметь свободные вечера и выходные (не брать работу на дом).

2. Регулярные физические упражнения (как минимум 3 раза в неделю по 30 мин). Нужно искать такие виды активности, которые будут нравиться (прогулки, бег, танцы, велосипед, работа в саду, на дачном участке и т.д.), иначе они будут восприниматься как рутинные и избегаться.

3. Достаточный сон как важнейший фактор, редуцирующий стресс. 

4. Создание, поддержание «здорового рабочего окружения», когда осуществляется планирование очередности, срочности выполнения дел, управление своим временем и др. Организация своей работы: частые короткие перерывы в работе (например, по 5 мин каждый час), которые более эффективны, чем редкие и длительные. 

5. Разъяснение необходимости делегировать ответственность (разделять ответственность за результат деятельности с клиентами, учениками, пациентами). Выработка умения говорить «нет». Те люди, которые придерживаются позиции «чтобы что-то было сделано хорошо, надо делать это самому», напрямую идут к выгоранию.

6. Наличие хобби (спорт, культура, природа). Клиенту нужно разъяснить необходимость наличия интересов вне работы, позволяющих снять напряжение, возникающее на работе. Желательно, чтобы хобби давало возможность расслабиться, отдохнуть (например, живопись, а не автогонки).

7. Активная профессиональная позиция, принятие ответственности на себя за свою работу, свой профессиональный результат, за свои решения, действия, изменение поведения. Действия по изменению стрессогенной ситуации.

8. Определение краткосрочных и долгосрочных целей. Первое не только обеспечивает обратную связь, свидетельствующую о том, что работник находится на правильном пути, но и повышает долгосрочную мотивацию. Достижение краткосрочных целей – успех, который повышает степень самовоспитания. К концу очередного рабочего года очень важно включить цели, доставляющие удовольствие.

9. Общение. Необходимо чаще общаться с коллегами, делиться своими чувствами и искать у них поддержку. Если вы делитесь своими отрицательными эмоциями с коллегами, те могут помочь найти вам разумное решение возникшей у вас проблемы.

10. Овладение умениями и навыками саморегуляции. Овладение такими психологическими умениями и навыками, как релаксация, идеомоторные акты, определение целей и положительная внутренняя речь, способствует снижению уровня стресса, ведущего к выгоранию. 

11. Уход от ненужной конкуренции (бывают ситуации, когда ее нельзя избежать, но чрезмерное стремление к выигрышу порождает тревогу, делает человека агрессивным, что способствует возникновению СЭВ).

12. Профессиональное развитие и самосовершенствование (одним из способов предохранения от СЭВ является обмен профессиональной информацией с представителями других служб, что дает ощущение более широкого мира, нежели тот, который существует внутри отдельного коллектива, для этого существуют различные способы – курсы повышения квалификации, конференции и др.).

2 Классификация методов нейтрализации стресса и эмоционального выгорания 

Выделяется несколько классификаций методов нейтрализации стрессов. Ю.В. Щербатыхбыла разработана классификация, в основу которой положена природа антистрессорного воздействия: физическая, химическая, психологическая и т.д. (рис. 1).
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Рис. 1. Классификация методов нейтрализации стресса в зависимости от природы антистрессового воздействия.
Если начать с низших уровней организации материи, то наиболее простыми будут физические методы уменьшения стресса – воздействие высокими или низкими температурами, светом различного спектрального состава и интенсивности и т.д. Многочисленные наблюдения доказывают, что закаливание, сауна и русская парная баня являются прекрасными антистрессорными методами, которые веками использовались в народной медицине и не потеряли своего значения и в настоящее время. Солнечные ванны (загар) в умеренных дозах также оказывают благоприятное действие на психическое и физическое здоровье. Исследованиями последних лет доказано, что не только интенсивность света, но и его спектральный состав также влияют на психическое состояние человека. Так, при наблюдении группой испытуемых красного цвета, полученного с помощью обычных проекционных ламп с дополнительными светофильтрами, их восприятие было связано с эмоциями негативного характера: ограничение, ощущение тесноты, головная боль. При облучении в положении стоя – тенденция отступить или расширить пространство. Отмечались также нерегулярные физиологические реакции: периодическое повышение артериального давления и учащение пульса. В то же время сине-зеленый цвет оценивался испытуемыми как спокойный, симпатичный, приятный, некоторыми из них ассоциировался с водой и лунным светом. Он частично затормаживал повышенные физиологические функции и нормализовал пониженные показатели.

Следующая группа биохимических методов снятия стресса включает в себя различные фармакологические препараты, лекарственные растения, наркотические вещества, алкоголь и ароматерапию. Ароматерапия – управление психическим состоянием человека с помощью запахов. Для этого используется специальная ароматическая водяная лампа, курящиеся палочки, душистые ванны или массаж с добавлением ароматических масел.

Среди множества эфирных масел есть набор веществ, которые обладают хорошими седативными и антистрессорными свойствами. Наиболее известными и проверенными успокаивающими свойствами обладают запахи валерианы, лаванды, мелиссы, иланг-иланга и нероли, впрочем, при использовании ароматерапии следует учитывать индивидуальную переносимость запахов и сформированные ранее обонятельные ассоциации.

Физиологические методы регуляции стресса заключаются в непосредственном воздействии на физиологические процессы в организме, в частности на сердечно-сосудистую, дыхательную и мышечную системы. Они включают в себя массаж, акупунктуру, физические упражнения, мышечную релаксацию и дыхательные техники.

Психологические методы уменьшения стресса будут более подробно разобраны ниже, поэтому в настоящий момент мы не будем останавливаться на них подробно.

В основу второй классификации положен способ внедрения в сознание антистрессорной установки – самостоятельный или при помощи другого человека (рис. 2).
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Рис. 2. Классификация методов нейтрализации стресса в зависимости от способа применения антистрессорного воздействия
Регулировать уровень стресса можно самостоятельно, при помощи другого человека или с помощью технических средств.

Практика показывает, что наиболее эффективным способом регуляции уровня стресса является внешний – с участием психолога, психиатра или любого другого позитивно настроенного человека. Сюда относятся все виды психотерапии, эмоциональное участие близкого человека, компетентный совет знающего человека, секс, спортивные игры, массаж и т.д.

В некоторых ситуациях вышеназванный способ купирования стресса невозможен – при отсутствии специалиста или нежелании человека делиться своими проблемами с посторонними. В этом случае применимы разнообразные методы психологической самопомощи – аутогенная тренировка, медитация, дыхательные техники, специальные физические упражнения и т. д. Классическим примером метода этой группы является индийская йога, включающая в себя дыхательные упражнения (пранаяму), физические упражнения (асаны) и приемы медитации (самадхи).

Регуляция уровня стресса может проходить с использованием технических средств: магнитофона, на который записываются формулы аутогенной тренировки; видеомагнитофона, с помощью которого воспроизводятся картины природы; обучающих компьютерных программ для релаксации; разнообразных устройств биологической обратной связи.

Основу третьей классификации составляет каузальная классификация стрессоров.

В соответствии с взглядами Ричарда Лазаруса нейтрализация стресса происходит по двум направлениям – снижением уровня отрицательных эмоций и решением проблемы, вызвавшей стресс. Соответственно, по Р. Лазарусу, есть две группы подходов к снижению стресса: эмоционально-фокусированный и проблемно-фокусированный копинг. К методам из первой группы можно отнести рациональную психотерапию, медитацию на дыхании и другие методы, а представителем второй группы методов является ресурсный подход, а также тренинги развития социальных и специальных навыков. 

В деле преодоления производственных стрессов существует своя классификация методов оптимизации функциональных состояний, которая разделяет все методы антистрессорной защиты на организационные и психопрофилактические.
Организационная группа методов направлена на уменьшение степени «вредности» факторов производственной среды и их большему соответствию психофизиологическим особенностям работника. Такой (организационный) подход наиболее распространен в психологии труда, инженерной психологии, эргономике. Его основными направлениями являются:

1)рационализация процессов труда путем составления оптимальных алгоритмов работы, обеспечения удобных временных лимитов и т.д.;

2)усовершенствование орудий и средств труда в соответствии с психофизиологическими особенностями человека;

3)разработка оптимальных режимов труда и отдыха, которые бы не приводили к преждевременному истощению ресурсов работника;

4)рациональная организация рабочих мест и формирование оптимальной рабочей позы;

5)создание благоприятного социально-психологического климата в коллективе;

6)повышение моральной и материальной заинтересованности в результате труда.

Группа психопрофилактических методов направлена непосредственно на психику работника и его функциональное состояние. Она включает в себя такие способы, как:

· воздействие цветом и функциональной музыкой;

· воздействие на биологически активные точки;

· оздоровительные физические упражнения;

· убеждение и внушение;

· самовнушение и аутотренинг;

· дыхательная гимнастика;

· медитация.

Можно также выделить два направления в преодолении психологического стресса: профилактическое и терапевтическое.
Первый путь – это усиление защитных сил организма, изменение отношения к психотравмирующим ситуациям, развитие позитивного мышления.

Второй путь направлен на нейтрализацию уже возникшего стресса и заключается в целенаправленном воздействии на его телесные и эмоциональные проявления. Конечно, между этими двумя подходами нет четких границ. Тот же самый аутотренинг можно применять и как профилактическое, и как терапевтическое средство. С другой стороны, при резком развитии стресса необходимо влиять не только на тело (с помощью мышечной релаксации и дыхательных упражнений), но и на мысли и чувства (методами рефрейминга и рациональной терапии).

Кроме того, следует помнить, что цена успешной деятельности всегда достаточно высока и при выборе оптимальной стратегии реагирования на стресс приходится расставлять приоритеты. Полное снятие стрессорной активации значительно снижает возможности человека максимально реализовать себя в жизни и профессиональной деятельности, в то время как излишний стресс вызывает серьезные нарушения в организме. Оптимальный уровень стресса – это баланс между двумя крайностями. Существует предположение, что для каждого отдельного человека существует свой оптимум активации, при котором его деятельность достаточно эффективна и в то же время уровень стресса не достигает дистресса.

3Личные особенности как способ профилактики синдрома 
эмоционального выгорания.
Рассмотрим личностные особенности, препятствующие формированию эмоционального выгорания.

«Личностная выносливость». Данная характеристика в зарубежной психологии определяется, как способность личности быть высокоактивной каждый день, осуществлять контроль над жизненными ситуациями и гибко реагировать на различного рода изменения. Практически все авторы отмечают, что выносливость тесно связана со всеми тремя компонентами выгорания. Люди с высокой степенью данной характеристики имеют низкие значения эмоционального истощения и деперсонализации и высокие значения по шкале профессиональных достижений.

Другим популярным направлением исследований является выявление связи между выгоранием и индивидуальными стратегиями сопротивления выгоранию. Высокий уровень выгорания тесно связан с пассивными тактиками сопротивления стрессу; и наоборот, люди, активно противодействующие стрессу, имеют низкий уровень выгорания. Обнаружены и некоторые половые различия в использовании стратегий сопротивления выгоранию. Отмечается, что женщины продуктивнее, чем мужчины, используют стратегии избегания стрессовых ситуаций.

Обнаружена тесная связь между психическим выгоранием и локусом контроля, который традиционно подразделяется на внешний и внутренний. Люди с преобладанием внешнего локуса контроля склонны приписывать все происшедшее с ними или свои успехи случайным обстоятельствам или деятельности других людей, в то время как индивиды с внутренним локусом контроля считают свои достижения и все происшедшее с ними собственной заслугой, результатом своей активности, способностей или готовности к риску.
В ряде исследований обнаружена отрицательная корреляционная зависимость между компонентами выгорания и самооценкой. Низкая самооценка, хотя и предрасполагает к выгоранию, но сама может быть отражением факторов окружающей среды или даже отражением воздействия выгорания.

Люди, предпочитающие бурный темп жизни, преодоление трудностей, конкурентную борьбу, сильную потребность держать все под контролем, более подвержены влиянию стрессовых факторов и, как отмечается в ряде работ, в большей степени – заболеваниям нейрогенной природы.

Самоактуализация – это процесс, который предполагает, что каждый раз, делая выбор, человек осуществляет его в пользу личностного роста. Последний предполагает удовлетворение все более «высоких» потребностей (по иерархии потребностей, состоящую из пяти ступеней). Такая работа требует, по мнению А. Маслоу, большого личного мужества и ответственности. «Каждый раз, принимая на себя ответственность, человек самоактуализируется». Таким образом, самоактуализация возможна только в связи с напряженным процессом постепенного личностного роста.

Самоактуализирующийся человек – это человек в его лучшем виде, высоко оценивающий себя и живущий полной жизнью, способный также ценить других людей, положительно к ним относиться.

Для многих людей их сознание является полем боя, на котором ведут свои баталии, борются за власть различные внутренние голоса. Многие психологи, создавая свои теории, учитывают эти различные стороны личности. Недостаток этих систем состоит в том, что в них все люди оказываются носителями одной и той же структуры личности, где есть «-» и «+».

В системе Роберто Ассаджоли внутренние голоса были названы субличностями. Если личность – это человек, то субличность – это одна из частиц, из которых складывается человеческая личность. Субличность складывается на основе каждого желания целостной личности. Число субличностей в каждом человеке достаточно велико. Есть субличности и для тех ролей, которые мы играем в жизни: родитель, ребенок, начальник, подчиненный, учитель, ученик и т.д. У каждого человека есть большой набор субличностей, отличающийся от набора других людей. Надо уметь эти субличности идентифицировать.

Упражнение «Круг субличностей»
1. Перечислите все свои желания. Записывайте все, что приходит вам в голову. Пример списка: быть здоровым, закончить учебу, получить хорошее образование, иметь высокооплачиваемую работу и т.д.

2. Теперь сосредоточьтесь на том, что вы чувствовали, когда читали список. Есть ли у вас субличность, которая говорит вам, что она тоже хотела бы все это иметь? Или субличность, осуждающая людей за желания, которые для вас являются несущественными? А теперь составьте список ваших собственных желаний.

3. Когда в вашем списке наберется 20 пунктов, посмотрите на него и выберете 5 главных желаний.

4. На листе бумаги нарисуйте круг диаметром 20 см, внутри него круг 3 см. Получилось кольцо, центральная часть которого – ваше Я. В кольце разместите желания, которые для вас являются главными.

5. Придумайте символы, отражающие ваши желания, нарисуйте их.

6. Дайте каждому желанию, субличности имя. Например: авантюрист, беззащитный и т.д.

7. Теперь раскрасьте цветными карандашами свое Я.

Игры, в которые играют внутренние голоса, становятся деструктивными в том случае, если они не распознаются.

Одна из целей – понять сущность Собственного Я, усилить его. Обсудите ваши впечатления от выполнения этого упражнения.

Упражнение «Диалог субличностей»
Дайте возможность обнаруженным вами субличностям пообщаться друг с другом и вашим Я, пусть они скажут за что ценят друг друга, почему обижаются и чего хотят. Реплики начинаются словами: мне нравится, я обижен, я хотел бы…

Упражнение «Психодрама субличностей»
Данное упражнение выполняется в группе. Выберете из группы тех участников, кто будет исполнять роли ваших субличностей. По сигналу они должны начать говорить с вами – требовать, льстить, убеждать и т.д. Оставайтесь в образе своего Я. Как дирижер останавливайте напористых и усиливайте робких. Происходит обсуждение: каковы ваши ощущения?

Упражнение «Негативная субличность»
Субличности – это реальные потребности, в удовлетворении которых нуждается каждый из нас. Но очень часто реализации наших планов мешают негативные субличности.

Внутренний голос может выступать в роли: критика, авантюриста, жертвы и т.д. Итак, сосредоточьтесь на каком-нибудь важном деле, которое хотели бы осуществить. Теперь представьте, что ваш план осуществлен. Теперь подумайте, что может помешать вам. Вообразите эту картину. Дайте имя этой негативной субличности, нарисуйте ее символически. Заключите с ней договор, для этого напишите ряд требований.

Упражнение по разотождествлению
Понятие «разотождествление» широко используется в психотерапевтической практике. Итак, сядьте удобно, выпрямив спину. Закройте глаза, сделайте несколько глубоких вдохов. Сконцентрируйтесь на выдохе. Повторяйте мысленно следующие слова.

1. У меня есть тело, но я – это не мое тело. Мое тело может быть усталым или бодрым, но это не влияет на мое истинное Я.

2. У меня есть эмоции, но я – это не мои эмоции. Мои эмоции многочисленны, изменчивы, противоречивы. Я - это не мои эмоции.

3. У меня есть интеллект, но я – это не мой интеллект. Он достаточно развит и активен. Он является инструментом познания себя и окружающих. Но он не я.

4. Я – центр воли, способный управлять моим интеллектом, эмоциями, телом. Я – это постоянное и неизменное Я.

Сделайте три глубоких вдоха, напрягите тело и с выдохом откройте глаза.

Таким образом, признание себя хозяином своих субличностей – ключ к самоактуализации, личностному росту и успеху. Искусство самонаблюдения – основной метод, с помощью которого можно овладеть своими мыслями, чувствами, эмоциями. Очень важно сначала просто наблюдать за собой, не анализируя. Если вы хотите понять себя, вы должны просто наблюдать за собой, не критикуя, когда вы пытаетесь что-то улучшить в себе, вы невольно критикуете и осуждаете себя. Так вы не сможете видеть себя таким, какой вы есть.

4 Овладение умениями и навыками саморегуляции 

Активизирующие техники и методы релаксации

Активность личности – это особый вид деятельности или особая деятельность, отличающаяся интенсификацией своих основных характеристик (целенаправленности, мотивации, осознанности, владения способами и приёмами действий, эмоциональности), а также наличием таких свойств, как инициативность и ситуативность. При профилактической работе с синдромом эмоционального выгорания широко применяются техники и приемы, направленные на активизацию личности. Рассмотрим примеры активизирующих техник.

Упражнение «Преодоление»
Жизнь – это борьба. Эту формулу вы, безусловно, слышали много раз. С ней можно не соглашаться, спорить. Действительно, лучше жить в мире и согласии с собой и окружающими. Но жизнь часто ставит перед нами серьезные проблемы, создает препятствия, которые нужно преодолеть. Именно это в значительной мере стимулирует рост и развитие личности. Вспомните о тех препятствиях, которые вам пришлось преодолевать за последнее время. После этого найдите то общее, что помогло вам преодолеть эти трудности. Особое внимание уделите способам преодоления препятствий. Составьте общий перечень таких способов и разместите его на видном месте.

Упражнение «Формулы»
Внушение и самовнушение играют огромную роль в нашей жизни, в конкретных жизненных ситуациях. Но наше воображение в нашей власти.

Как же при помощи самовнушения можно добиться результатов? Необходимо составить словесные формулы, соблюдая ряд правил:

1. Формулы должны быть утвердительными (не должны содержать отрицания «не»).

2. Если слишком жесткое категоричное звучание формулы вызывает у вас внутренний протест, сделайте ее более мягкой.

3. Формулы должны быть краткими, лаконичными.

В дальнейшем возможна корректировка текста для более эффективного действия формул.

Значение методов релаксации и периодов отдыха также неоспоримо для предупреждения синдрома эмоционального выгорания. Однако работа над планированием отдыха и тайм-менеджмент будут полезны лишь в том случае, если одновременно с этим ведется работа над установками и ситуативными позициями. Лишь на этом фоне отдых и расслабление могут иметь продолжительное действие.

Самый простой, но достаточно эффективный способ эмоциональной саморегуляции – расслабление мимической мускулатуры. Научившись расслаблять лицевые мышцы, а также произвольно и сознательно контролировать их состояние, можно научиться управлять и соответствующими эмоциями. Особенно важно овладеть навыками расслабления мимических мышц, чтобы применять их при необходимости в ситуациях профессиональной деятельности.

Одна из особенностей нашего состояния в стрессовой ситуации – это напряжение всех мышц. Но напряженные мышцы не способствуют выходу из отрицательной ситуации, еще сильнее замыкая нас в ней. Вот почему следует освоить прямо противоположную реакцию: расслаблять мышцы во всех тех случаях, когда возникает дискомфорт или стресс.

На сегодняшний день существуют различные методы релаксации:

1.Произвольное самовнушение по Эмилю Коэ.

2.Аутотренинг (аутогенная тренировка) по Иогану Генриху Шульцу. Аутогенная тренировка позволяет постепенно овладеть определенными упражнениями с целью научиться управлять работой внутренних органов и добиться психического и физического расслабления. В процессе аутотренинга происходит смена состояний в определенной последовательности: принимается нужная поза; закрываются глаза; достигается чувство успокоения; вырабатывается ощущение тяжести; возникает приятное ощущение тепла; выход из состояния дремоты.

3.Йога. Значение слова «йога» соответствует его санскритскому корню «йодж» – запрягать в упряжку. В более широком смысле – это умение сосредоточиться и мобилизироваться. Йога делится на ступени, которые расположены в строго определенном порядке и дополняют друг друга.

Первая ступень включает пять внешних заповедей: не убивать, не лгать, не смущаться, блести целомудренность, не жалеть богатства. Вторая ступень содержит пять внутренних заповедей: очищение, скромность, умеренность, декламацию, стремление. Третья ступень предполагает знакомство с позами (асанами). На четвертой ступени осваиваются упражнения на постановку дыхания.

Аутогенная тренировка

Аутогенная тренировка является одним из вариантов самовнушения. С ее помощью человек может оказывать существенное влияние на психические и вегетативные процессы в организме, в том числе на не поддающиеся произвольной сознательной регуляции.

Механизмы происходящих при этом явлений пока остаются неясными, а созданная еще вначале века «периферическая теория эмоций» Джеймса-Ланге до сих пор сохраняет свое значение для понимания процессов, связывающих наши мысли и наше тело. Согласно этой гипотезе, каждому физиологическому состоянию организма более или менее детерминировано соответствует определенное состояние сознания, причем влияние этих состояний зеркально взаимообразно. Из парадоксального на первый взгляд утверждения У.Джеймса «мы плачем не потому, что нам плохо, а нам плохо, потому что мы плачем» вытекает достаточно подтвержденный на практике эмпирический вывод. Если усилием воли изменить, во-первых, паттерн возбуждения скелетной мускулатуры, сделав его соответствующим другой эмоции, а во-вторых, свои мысли, сделав допущение, что нужная эмоция уже имеется в организме, то вероятность возникновения искомой эмоции резко возрастет.

В 1930-х годах Иоганн Шульц, проинтегрировав опыт как западной, так и восточной психотерапии (в частности, систему йогов), создал свое направление самовнушения, назвав его аутогенной тренировкой (АТ). Упражнения АТ, по Шульцу, разделяются на две ступени– начальную и высшую.

В начальную ступень входят 6 упражнений, благодаря которым можно научиться произвольно влиять на ряд процессов организма, в норме не подчиняющихся сознательному контролю. Итогом этого этапа АТ являются шесть навыков:

1)  вызывать ощущение тяжести в конечностях;

2)  вызывать ощущение тепла в конечностях;

3)  нормализировать ритм сердечной деятельности;

4)  нормализировать ритм дыхания;

5)  вызывать ощущение тепла в эпигастральной области;

6)  вызывать ощущение прохлады в области лба.

Эта каноническая последовательность упражнений неоднократно подвергалась модификациям различными авторами. 

Тем не менее, главная идея И. Шульца о сознательном управлении тонусом скелетной мускулатуры и стенок кровеносных сосудов с помощью словесных формул и зрительных образов присутствует во всех модификациях АТ.

Высшая ступень аутотренинга Шульца фактически являлась модифицированным вариантом раджи-йоги и была доступна лишь отдельным пациентам. На этой ступени люди обучались вызывать у себя «особые душевные состояния» (в отличие от низшей ступени, на которой, по Шульцу, вызываются «изменения соматического характера»). Пациенты, осваивающие классический вариант АТ, на данном этапе последовательно обучались способности ярко представлять перед внутренним взором вначале какой-нибудь цвет, затем заданный объект и, наконец, представлять себе образы абстрактных понятий («красоты»,«счастья», «справедливости» и т. п.). В заключение занимающиеся АТ, находясь в состоянии глубокого погружения, задают себе вопросы типа «В чем смысл работы?», получая ответ на них в виде зрительных образов.

В дальнейшем метод аутогенной тренировки широко применялся различными психотерапевтами и был значительно модифицирован в соответствии с прикладными задачами. К настоящему времени аутогенная тренировка полностью прошла практическую апробацию и широко используется в медицине, психотерапии, спорте, военном деле, педагогике и других областях человеческой практики. Как отмечают многие специалисты, обстановка и особый психологический настрой, свойственный занятиям аутогенной тренировкой, внушенное состояние покоя и мышечного расслабления способствуют уменьшению эмоционального напряжения, свойственного людям с повышенной тревожностью и склонным к переживанию стрессов. Эта важная особенность самовнушения может быть использована для того, чтобы устранить тревогу, беспокойство, страх, чрезмерную эмоциональную напряженность.

Стандартный сеанс АТ состоит из трех частей: базового самовнушения покоя и отдыха; целевого самовнушения; выхода из состояния релаксации.

На первом этапе лучше всего заниматься в тихом, спокойном помещении с мягким, неярким светом, с комфортной температурой, в свободной одежде. По мере освоения методики АТ тренировку можно будет применять в любой обстановке: на работе, дома, даже в транспорте. Глаза обычно закрыты. Заниматься АТ можно 1-3 раза в день по 10-20 мин (время подбирается индивидуально). Лучше проводить аутогенную тренировку перед подъемом – утром, днем – в обеденный перерыв и вечером – перед уходом ко сну. Если кому-то трудно запомнить формулы самовнушения, то на первых порах можно использовать магнитофон, на который эти формулы зачитываются спокойным, неторопливым голосом. Для тренировки можно использовать одно из следующих положений:

1) лежа на спине, голова на низкой подушке, руки вдоль туловища, ноги вытянуты и немного разведены носками наружу;

2) в кресле: затылок и спина удобно и мягко опираются на спинку кресла. Руки расслаблены, лежат на подлокотниках или на бедрах;

3)сидя на стуле, позвоночник слегка согнут так, что плечи свисают вперед, голова опущена, руки расслабленно лежат на бедрах, кисти свешены внутрь, ноги удобно расставлены – это так называемая поза кучера, в которой можно сидеть длительное время не напрягаясь.

В начале занятий используют формулы самовнушения (слова, произносимые в отдельных дыхательных циклах, отделены друг от друга двумя косыми чертами),приведенные ниже.

«Я (на вдохе) – отдыхаю (на выдохе)».

«Я (на вдохе) – спокоен (на выдохе)».

«Я (на вдохе) – расслабляюсь (на выдохе) // и (на вдохе) – успокаиваюсь (на выдохе)».

После достижения первичного расслабления всего тела начинают расслаблять отдельные его части: руки, ноги, лицо и т.д. В классическом варианте АТ сначала нужно было внушить себе ощущение тяжести в руке, а лишь после этого – ощущение тепла. Опыт многих психотерапевтов показывает, что большинство занимающихся могут сразу обучиться внушать себе чувство тепла, тем более что для некоторых людей чувство тяжести может вызывать определенный дискомфорт. В последнем случае применяют следующие формулы внушения.

«Моя рука – становится теплой».

«Рука – тяжелая и теплая».

«Обе руки – тяжелые и теплые».

«Я – спокоен. //Я – совершенно спокоен».

«Тепло – заполняет руки. // Потом – ноги».

«Все тело – согревается. // Мышцы – расслаблены».

«Приятное тепло – смывает все неприятности».

«Я – спокоен. //Я – совершенно спокоен».

Когда человек достаточно расслабится и погрузится в дремотное состояние (его еще называют аутогенным), то можно перейти к активной фазе аутотренинга – формулам самовнушения. Дело в том, что в обычном бодрствующем состоянии внушаемость человека низкая, а в аутогенном состоянии – высокая. Поэтому после достижения расслабления вы можете легко внедрить в свое подсознание нужные программы, которые плохо усваивались в обычном состоянии.

Согласно мнению А.С. Ромена, все имеющиеся варианты АТ можно условно разделить на три группы.

1Самовнушение на фоне гипнотического состояния с последующей реализацией его как постгипнотического задания.

2Самовнушение на фоне физических или дыхательных упражнений.

3«Чистое» самовнушение, когда в процессе само внушения занимающийся не пользуется каким-либо дополнительным воздействием.

Упражнения аутогенной тренировки
1. «Тяжесть». Цель – добиться максимального расслабления, для этого необходимо научиться вызвать ощущение мышечной тяжести вначале в правой (левше – в левой), затем в левой (левше – в правой) руке.

Впоследствии это ощущение распространяется на все тело. Для достижения должного эффекта нужно представление тяжести определенных мышц дополнять словами, например: «Моя правая (левая) рука или (нога) тяжелая. Обе руки (ноги) тяжелые».

2. «Тепло». Его цель – освоить навыки управления тонусом (расширением и сужением) капилляров кожи. При выполнении этого упражнения вначале начинает казаться, что руки потеплели. Это происходит в результате вызванного расслабления мышц и целенаправленного самовнушения ощущения тепла в конечностях. Как и в первом упражнении, для усиления эффекта применяются фразы: «Моя правая (левая) рука (нога) теплая. Обе руки (ноги) теплые».

3. «Сердце». Его цель – научиться регулировать ритм сердцебиений. Произносится фраза: «Сердце бьется спокойно и ровно». Однако делать это упражнение необходимо осторожно, особенно если когда-либо наблюдались неприятные ощущения в области сердца. В этом случае желательно проконсультироваться у врача, знающего методику аутогенной тренировки.

4. «Дыхание». Оно направлено на регуляцию и нормализацию ритма дыхания. Примерное самовнушение: «Мое дыхание ровное и спокойное. Мне дышится легко и спокойно. Дыхание равномерное».

5. «Тепло в области солнечного сплетения». Цель – научиться вызывать ощущение тепла в брюшной полости. Рекомендуемая словесная формула: «Мой живот согрет приятным, глубинным теплом. Солнечное сплетение излучает тепло».

6. «Прохлада в области лба и висков». Цель – вызвать ощущение прохлады в указанной области. Это упражнение снимает в некоторых случаях головные боли. При систематическом его выполнении возникает ощущение легкого дуновения, прохладного ветерка в области лба и висков. Для усиления эффекта применяют словесную формулу: «Мой лоб приятно прохладен. Я чувствую приятную прохладу в области лба».

Упражнение «Полное дыхание»
Дышите через нос так, чтобы заполнялась нижняя часть легких. Этого можно достичь, надувая брюшную стенку. Губы приоткрыты. Затем заполните среднюю часть легких, расширяя нижнюю часть области ребер и грудную клетку. Затем заполните воздухом верхнюю часть легких, слегка приподнимая плечи и вытягивая живот. Задержите дыхание на несколько секунд. Затем медленно выдохните, втягивая живот.

Упражнение «Шарик»
Представьте себя в какой-либо конфликтной ситуации, отметьте, как напряглись ваши мышцы. Вообразите себя туго надутым воздушным шариком. А теперь развяжите веревочку и представьте, как шарик спускается (на выдохе: с-с-с-с…). Для расслабления можно применить формулу успокоения, например: «Сегодня я не обращаю внимания на пустяки».

Упражнение «Луг – лес – река – луг»
Закройте глаза, сядьте удобно, руки положите на колени. Сделайте три глубоких вдоха, вдыхайте и выдыхайте спокойно. Вдох носом, выдох ртом, губы при этом чуть приоткрыты. Посторонние мысли протекают мимо. Дыхание свободное и размеренное, покой. Представьте, что внутрь с воздухом в грудную клетку попадает «добрая» энергия. Чистая, светлая, теплая. С каждым вдохом ее больше. Почувствуйте ее тепло, почувствуйте тепло в груди, оно ниточками проникает во все клеточки вашего тела, эти лучики согревают своим теплом. Вам уютно, приятно, комфортно, тепло, вы отдыхаете. Вдох - выдох. Концентрируйтесь на выдохе. А теперь представьте, что вы на лугу, залитом светом солнца. Смотрите, вслушайтесь в звуки, почувствуйте запах. Идите по лугу. Вы идете по дороге. Что это за дорога? Лес - вы заходите в него. Запах, звуки, деревья. Вы в лесу. Тропа выводит из леса. Вы у реки. Какая она? Вы входите в воду. Что вы ощущаете? Переходите реку. Снова луг. Запах, цветы, ветерок. А теперь на счет три вы откроете глаза. Раз, два, три - открыли глаза.

Задание: изобразите в цвете то, что вы увидели. Поразмышляйте, каковы ваши ощущения от выполнения упражнения?

Техника успокоения
Расслабьтесь и глубоко вдохните. Стараясь дышать глубоко, представьте себе грозный бушующий океан. Однако с новым вдохом он начинает успокаиваться. Постепенно огромные волны превращаются в мелкую зыбь. Ещё немного вдохов и выдохов, и вот на море уже воцарился полный штиль. Аналогия: картина звёздного неба. Представьте себе усыпанный звёздами небосвод и вспомните, как много людей, ваших дедов и прадедов, любовалось этими светилами и как много ваших потомков ещё будут ими любоваться. Осознайте, что вы - лишь малое звено в вечной цепи бытия. Наша жизнь конечна, и это надо принимать со спокойным сердцем.

Техники расслабления
1. Сядем поудобнее. Спина расслаблена, опираемся на спинку стула, руки спокойно лежат на коленях. Можно закрыть глаза. Сделаем по десять глубоких медленных вдохов и выдохов. Чтобы замедлить их, вдыхая, сосчитаем про себя до семи, а выдыхая – до девяти. Можно и не считать, смотря как легче. Начнем. По окончании можно открыть глаза. Поразмышляйте (расскажите), что вы испытывали, что почувствовали, выполняя это упражнение.

2. Другой способ расслабиться – «найти свое волшебное слово». Например, когда мы волнуемся, мы можем произнести это «волшебное слово» и почувствовать себя немного увереннее и спокойнее. Это могут быть разные слова: «покой», «тишина», «нежная прохлада», любые другие. Главное, чтобы они помогали вам.

3. Вспомните или вообразите себе ситуацию, которая обычно вызывает у вас волнение, напряжение. Произнесите про себя несколько утверждений о том, что вы чувствуете себя уверенно, спокойно. Но эти утверждения должны быть положительными. Например, «Я спокоен» и т.д.

Мышечная релаксация

В 30-х годах прошлого века Эдмунд Джекобсон (Якобсон)опубликовал свой труд «Прогрессивная релаксация», где показал, что наши психические проблемы и наше тело взаимно связаны друг с другом: тревога и беспокойство вызывают мышечное напряжение, а напряжение мышц, в свою очередь, усиливает негативные эмоции.

В результате у человека, часто переживающего стрессы, формируется так называемый «мышечный корсет», который он постоянно носит и который служит причиной психического напряжения. Дело в том, что мозг, получая дополнительную порцию возбуждения от напряженных мышц, еще больше возбуждается и посылает обратно к мышцам новые импульсы. Разорвать этот порочный круг можно, научившись расслаблять свои мышцы, так как, по мнению Э. Джекобсона, расслабление мышц несовместимо с тревогой. Можно, конечно, попытаться вначале «снять напряжение» мозга, но, как показала практика, этот путь лучше подходит для человека, воспитанного в восточных традициях. Для западного человека привычнее иметь дело с чем-то существенными материальным (какими являются наши мышцы), чем с идеальными и слабо контролируемыми процессами (мыслями и эмоциями). Поэтому Э.Джекобсон предложил людям обучаться мышечному расслаблению для того, чтобы расслабить свое напряженное сознание. Им была разработана техника произвольного расслабления мышц при аффективных состояниях, которая способствовала снятию эмоциональной напряженности, а также использовалась для предупреждения возникновения этих состояний.

А.М. Свядощ рекомендует использовать данный метод в качестве симптоматического средства при тревожных состояниях, неврозе тревожного ожидания, неврозе страха и различных фобиях.

Следует отметить, что основная трудность, которая возникает при освоении данного метода, – это проблема произвольного расслабления скелетной мускулатуры.

Действительно, нервно-мышечные взаимоотношения организованы так, что мышцы хорошо понимают только один приказ: «Сократиться!», а указание «Расслабиться!» они фактически не воспринимают. Чтобы расслабить мышцу, нужно «всего лишь» прекратить ее напрягать, но в данном случае отказ от деятельности гораздо труднее, чем ее начало. В дикой природе животные или люди из примитивных племен расслабляются автоматически, как только исчезает опасность или прекращается другая деятельность, но у цивилизованного человека не так. Он носит свои проблемы, тревоги и опасности в своем сознании, которое управляет мышцами, поэтому последние почти все время находятся в состоянии хронического напряжения. Возникает эффект «положительной обратной связи» – возбужденный и озабоченный мозг заставляет мускулатуру излишне напрягаться, а напряженные мышцы еще больше возбуждают сознание, посылая в него нервные импульсы. Для остановки данного процесса Э. Джекобсон предложил использовать на первый взгляд парадоксальный путь – сначала максимально напрячь мышцы и лишь потом попытаться сбросить напряжение. Оказалось, что, используя «принцип контраста», можно более четко воспринимать степень расслабления мышц, а затем и сознательно управлять этим состоянием.

Как отмечают специалисты в области управления функциональным состоянием, характерной чертой данных упражнений является чередование сильного напряжения и быстро следующего за ним расслабления соответствующей мышечной группы. При этом субъективно процесс расслабления представлен ощущениями размягчения, распространения волны тепла и приятной тяжести в прорабатываемом участке тела, чувством покоя и отдыха.

Наш мозг постоянно получает информацию о состоянии всех внутренних органов и скелетных мышц. Когда человек испытывает стресс, его мышцы напрягаются, а сердце бьется сильнее, что только усиливает общее напряжение организма. Если же человеку удастся расслабить свои мышцы и успокоить дыхание, то и его мозг успокоится, а затем стихнут и эмоции.

Метод психологической самопомощи и самосовершенствования М.Сандомирского. 

Метод РЕТРИ (или Ре-3) предназначен для коррекции функционального состояния человека, включая снятие стресса, проявлений тревожности и депрессии, утомления, панических атак, а также повышения работоспособности, оптимизацию обучения, личностного роста. 
Метод включает в себя три составные части (три «РЕ»): 1) мышечную РЕлаксацию; 2) возрастную РЕгрессию; 3) РЕконструкцию индивидуального опыта с опорой на подсознание.

Сущность метода составляет формирование у человека навыка самостоятельного вхождения в так называемые измененные состояния сознания. Теоретической основой метода является модель измененных состояний сознания как динамического изменения профиля функциональной асимметрии полушарий головного мозга в последовательности, обратной этапам формирования функциональной асимметрии полушарий в процессе онтогенеза (физиологическая возрастная регрессия) с помощью мышечной релаксации и контролируемого дыхания. Это позволяет добиться измененных состояний сознания, характеризующихся повышенной обучаемостью (сенситивностью) и способствующих реструктурированию индивидуального опыта на уровне подсознания. Практической основой метода является набор дыхательных и релаксационных упражнений, а также упражнений для концентрации внимания и осознавания образов, формируемых в подсознании. Применяются также компьютерно-опосредованные процедуры, позволяющие воспроизвести параметры функционального состояния, близкие к состоянию нервной системы ребенка (физиологическая возрастная регрессия): биологическая обратная связь по ЭЭГ и аудиовизуальная стимуляция, воспроизводящие паттерны функциональной активности мозга ребенка (частотный спектр, пространственное распределение и синхронизация ритмов ЭЭГ). Используется также метод сублиминального восприятия.

Среди существующих психологических направлений метод РЕТРИ наиболее близок к телесно-ориентированной психологии и психотерапии.

Использование позитивных образов (визуализация)

Для того чтобы избавиться от стресса, нужно фиксироваться на положительных переживаниях и следует думать не о проблемах, а путях выхода их них. Первый шаг к этому – это создание соответствующей словесной формулы, которая символизировала бы будущую цель. Она может быть выражена одним словом («здоровье», «смелость»), а может быть сформулирована в виде целого предложения («Я очень хочу сдать экзамен на «отлично»). Однако, применяя подобный вербализованный способ достижения цели, мы можем столкнуться с трудностями по пути его реализации. Это связано с тем, что подсознание человека слабо реагирует на словесные формулы и гораздо восприимчивее к чувственным образам, создаваемым в сознании. Для уменьшения стресса нужно научиться создавать убедительные, яркие, мощные, звучащие образы. Для одних людей лучше подходят зрительные образы, для других – слуховые, для третьих – телесные, но лучше всего стимулируют и вдохновляют комбинированные образы, в которых участвуют все модальности.

Например, если источником стресса является нерешительность, которая не позволяет человеку занять достойное место в его организации, то ему следует культивировать в сознании образ уверенного в себе, компетентного работника. Зрительный ряд образов будет включать в себя уверенного человека с прямой осанкой, гордо поднятой вверх головой, элегантно одетого, с хорошей прической. Звуковой ряд образов может заключаться в негромком, низком, уверенном голосе. Кинестетический ряд будет представлен твердым рукопожатием, чувством спокойствия во всем теле, ровным дыханием и умением расслабляться в любой обстановке. Положительный эффект данного метода основан на том, что каждый яркий образ, который создает человек внутри себя, стремится к воплощению. Чем полнее будет внутренний образ желаемого конечного состояния, чем сильнее он заряжается энергией и чем чаще он предстает перед внутренним взором, тем больше вероятность его осуществления в реальности.
2 Практический раздел ЭУМК

2.1 Задания к практическим занятиям по профилактике синдрома эмоционального выгорания у учителей-дефектологов
ПЗ№1-2 Тема: Стадии развития, симптомы и последствия эмоционального выгорания

Вопросы для обсуждения:

1 Стадии развития эмоционального выгорания 

2 Симптомы эмоционального выгорания

3 Методы диагностики эмоционального выгорания у учителей-дефектологов

Задания:

1) на основании анализа литературы и материала лекции описать стадии развития эмоционального выгорания;

2) составить таблицу «Симптомы эмоционального выгорания»;

3) определить уровень эмоционального выгорания  («Методика диагностики уровня эмоционального выгорания» В.В. Бойко);
4) определить факторы, влияющие на выгорание (опросник «Оценка факторов, влияющих на выгорание»), обсудить результаты в группе.

2.2 Задания к семинарским занятиям по профилактике синдрома эмоционального выгорания у учителей-дефектологов
СЗ№1 Тема: Сущность и причины синдрома эмоционального выгорания 

Вопросы для обсуждения:

1 Основные подходы к определению понятия «синдром эмоционального выгорания» 

2 Методологические концепции изучения синдрома эмоционального выгорания 

3 Причины эмоционального выгорания учителей-дефектологов 

Задания:

1) выделить и охарактеризовать основные подходы к определению понятия «синдром эмоционального выгорания»;

2) проанализировать результаты современных исследований по проблеме эмоционального выгорания учителей, представить конспект статьи, содержащую описание результатов изучения эмоционального выгорания учителей-дефектологов, обозначить концепцию, на которую опирался автор при проведении исследования;

3) на основании анализа литературы выделить причины эмоционального выгорания учителей-дефектологов.

СЗ№2 Тема: Методы профилактики эмоционального выгорания у учителей-дефектологов

Вопросы для обсуждения:

1 Профилактика эмоционального выгорания, ее социальные, медицинские, психологические аспекты

2 Основные методы профилактики эмоционального выгорания у учителей-дефектологов

Задания:

1)
составить библиографию статей по профилактике эмоционального выгорания у учителей-дефектологов, обсудить в группе;

2)
охарактеризовать один из методов профилактики эмоционального выгорания, представить аннотацию статьи с описанием применения данного метода, обсудить в группе.

2.3 Задания к круглым столам по профилактике синдрома эмоционального выгорания у учителей-дефектологов
КС№1 Тема: Методы профилактики эмоционального выгорания у учителей-дефектологов 

Вопросы для обсуждения:

1 Профилактика эмоционального выгорания, ее социальные, медицинские, психологические аспекты

2 Основные методы профилактики эмоционального выгорания у учителей-дефектологов

Задания:

1) привести примеры используемых в своей работе методов профилактики эмоционального выгорания, обсудить в группе;
2) составить рекомендации для учителей-дефектологов по профилактике эмоционального выгорания  по итогам работы в группе

2.4 Задания для самостоятельной работы слушателей по профилактике синдрома эмоционального выгорания у учителей-дефектологов
Тема 1: Сущность и причины синдрома эмоционального 
выгорания 

Задание: тематический подбор и аннотирование статей. 

Форма контроля – проверка аннотаций и обсуждение статей.

Тема 2: Стадии развития, симптомы и последствия эмоционального выгорания

Задание: подготовка докладов по результатам теоретического анализа монографий и авторефератов диссертаций, публикаций из сборников научных статей и журналов по вопросам темы.

Форма контроля – обсуждение научных докладов.

Тема 3: Методы профилактики эмоционального выгорания у учителей-дефектологов 

Задание: составление библиографического списка по вопросам темы.

Форма контроля – проверка библиографического списка, коллоквиум.

3 Раздел контроля знаний ЭУМК

Вопросы к зачету

по дисциплине «Профилактика синдрома эмоционального 
выгорания у учителей-дефектологов»
1 Основные подходы к определению понятия «синдром эмоционального выгорания»

2 Методологические концепции изучения синдрома эмоционального выгорания

3 Концепция стресса Г. Селье

4 Когнитивная концепция психологического стресса (Т. Кокс, Л. Лазарус)

5 Синдромологический подход В.Н.Мясищева

6 Динамический подход Л.А. Анцыферовой

7 Отличия между эмоциональным выгоранием и стрессом

8 Причины эмоционального выгорания учителей-дефектологов

9 Стадии развития эмоционального выгорания по К. Маслач

10 Структура синдрома эмоционального выгорания по В.В. Бойко

11 Однофакторная модель (Д. Аронсон, А. Пинес)

12 Двухфакторная модель (Д. Дирендопк, X. Сиксма, В. Шауфели)

13 Трехфакторная модель (С.Джексон, К. Маслач)

14 Четырехфакторная модель выгорания (Г. Ферт, А.Мимс, Р. Шваб, А.Ивански)

15 Выгорание как пятиступенчатый прогрессирующий процесс (Дж.Гринберг)

16 Симптомы эмоционального выгорания 

17 Последствия синдрома эмоционального выгорания

18 Методы диагностики эмоционального выгорания у учителей-дефектологов

19 Методы профилактики эмоционального выгорания у учителей-дефектологов 

20 Профилактика эмоционального выгорания, ее социальные, медицинские, психологические аспекты

21 Классификация методов нейтрализации стресса и эмоционального выгорания по Ю.В. Щербатых

22 Личные особенности как способ профилактики синдрома эмоционального выгорания

23 Активизирующие техники и методы релаксации

24 Метод психологической самопомощи и самосовершенствования М.Сандомирского

25 Приемы визуализации в профилактике синдрома выгорания 
4 Вспомогательный раздел ЭУМК
4.1 Учебно-тематический план переподготовки слушателей специальности 11-03 03 77 «Интегрированное обучение и воспитание в школьном образовании» заочной формы получения образования по дисциплине «Профилактика синдрома эмоционального выгорания у учителей-дефектологов»
	Наименование тем и форм текущей аттестации
	Количество учебных часов
	Этапы
	Кафедра

	
	Всего
	Распределение по видам занятий
	
	

	
	
	аудиторные занятие
	Самостоятельная работа
	
	

	
	
	Лекции 
	практические занятия
	семинарские занятия
	Круглые столы, тематические дискуссии
	Лабораторные занятия
	Деловые игры 
	Тренинги
	Конференции
	
	
	

	3.17 Профилактика синдрома эмоционального выгорания у учителей-дефектологов
	30
	8
	2
	4
	2
	-
	-
	-
	-
	14
	
	кафедра социально- гуманитарных 

дисциплин

	3.17.1 Сущность и причины синдрома эмоционального выгорания
	8
	2
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	4
	
	

	3.17.2 Стадии развития, симптомы и последствия эмоционального выгорания
	10
	4
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	4
	
	

	3.17.3 Методы профилактики эмоционального выгорания у учителей-дефектологов
	12
	2
	-
	2
	2
	-
	-
	-
	-
	6
	
	

	Форма текущей аттестации
	
	зачет
	
	
	
	
	
	
	
	3
	


 4.2 Учебно-тематический план переподготовки слушателей специальности 11-03 03 77 «Интегрированное обучение и воспитание в школьном образовании» вечерней формы получения образования по дисциплине «Профилактика синдрома эмоционального выгорания у учителей-дефектологов»
	Наименование тем и форм текущей аттестации
	Количество учебных часов
	Этапы
	Кафедра

	
	Всего
	Распределение по видам занятий
	
	

	
	
	аудиторные занятие
	Самостоятельная работа
	
	

	
	
	Лекции 
	практические занятия
	семинарские занятия
	Круглые столы, тематические дискуссии
	Лабораторные занятия
	Деловые игры 
	Тренинги
	Конференции
	
	
	

	3.17 Профилактика синдрома эмоционального выгорания у учителей-дефектологов
	30
	10
	4
	4
	2
	-
	-
	-
	-
	10
	
	кафедра социально- гуманитарных 

дисциплин

	3.17.1 Сущность и причины синдрома эмоционального выгорания
	8
	2
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	4
	
	

	3.17.2 Стадии развития, симптомы и последствия эмоционального выгорания
	10
	4
	4
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	
	

	3.17.3 Методы профилактики эмоционального выгорания у учителей-дефектологов
	12
	4
	-
	2
	2
	-
	-
	-
	-
	4
	
	

	Форма текущей аттестации
	
	зачет
	
	
	
	
	
	
	
	3
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ВВЕДЕНИЕ

Педагогическая деятельность реализуется через построение особых отношений с другими людьми, она обладает рядом особенностей, имеющих эмоциогенные характеристики. Профессию педагога относят к категории «риска» как профессию наиболее подверженную профессиональной деструкции и эмоциональному выгоранию. Синдром эмоционального выгорания характеризуется эмоциональной сухостью, расширением сферы экономии эмоций, личностной отстраненностью, игнорированием индивидуальных особенностей учащихся, оказывает достаточно сильное влияние на характер профессионального общения учителя-дефектолога.

Целью дисциплины является усвоение слушателями общих представлений о синдроме эмоционального выгорания и его профилактике у учителей-дефектологов. 

Задачами изучения дисциплины являются: ознакомление слушателей с сущностью и причинами синдрома эмоционального выгорания; формирование представлений о стадиях развития, симптомах и последствиях эмоционального выгорания; формирование у слушателей умений и навыков применения методов профилактики синдрома эмоционального выгорания.

Основными методами (технологиями) обучения, адекватно отвечающими целям изучения данной дисциплины, являются: проблемное обучение (проблемное изложение, частично-поисковый и исследовательский методы); коммуникативные технологии, основанные на активных формах и методах обучения (дискуссия, круглый стол и др.); игровые технологии.

Основными средствами обучения являются: краткие конспекты лекций, учебники и учебные пособия, мультимедийные презентации, раздаточные материалы.

Содержание и формы самостоятельной работы слушателей, а также модель рейтинговой системы оценки знаний (кредитно-модульной системы), обеспечивающие контрольно-оценочную деятельность преподавателя за результатами обучения слушателей, разрабатываются (или выбираются и адаптируются) в соответствии с целями и задачами подготовки специалистов. Основные формы самостоятельной работы: тематический подбор статей, конспектирование первоисточников, составление библиографий, аннотаций, подготовка докладов по результатам теоретического анализа монографий и авторефератов диссертаций, публикаций из сборников научных статей и журналов и др.
В результате обучения в рамках программы слушатель должен приобрести следующие компетенции: знать стадии развития, симптомы, причины и последствия эмоционального выгорания; уметь применять методы профилактики синдрома эмоционального выгорания.

Форма текущей аттестации – зачет.

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ

Тема 1 Сущность и причины синдрома эмоционального выгорания

Основные подходы к определению понятия «синдром эмоционального выгорания». Методологические концепции изучения синдрома эмоционального выгорания. Концепция стресса Г. Селье. Когнитивная концепция психологического стресса (Т. Кокс, Л. Лазарус). Синдромологический подход В.Н.Мясищева. Динамический подход Л.А. Анцыферовой. Отличия между эмоциональным выгоранием и стрессом. Причины эмоционального выгорания учителей-дефектологов.

Тема 2 Стадии развития, симптомы и последствия эмоционального выгорания

Стадии развития эмоционального выгорания. Стадии развития эмоционального выгорания по К. Маслач: идеализм и чрезмерные требования к себе; эмоциональное и психическое истощение; дегуманизация как способ защиты; синдром отвращения.  Структура синдрома эмоционального выгорания по В.В. Бойко: напряжение, резистенция, истощение. Модели эмоционального выгорания. Однофакторная модель (Д. Аронсон, А. Пинес). Двухфакторная модель (Д. Дирендопк, X. Сиксма, В. Шауфели). Трехфакторная модель (С.Джексон, К. Маслач). Четырехфакторная модель выгорания (Г. Ферт, А.Мимс, Р. Шваб, А. Ивански). Выгорание как пятиступенчатый прогрессирующий процесс (Дж. Гринберг). Симптомы эмоционального выгорания (физические, поведенческие и психологические). Последствия синдрома эмоционального выгорания. Методы диагностики эмоционального выгорания у учителей-дефектологов.

Тема 3 Методы профилактики эмоционального выгорания у учителей-дефектологов 
Профилактика эмоционального выгорания, ее социальные, медицинские, психологические аспекты. Классификация методов нейтрализации стресса и эмоционального выгорания по Ю.В. Щербатых: психологические, физиологические, биохимические, физические. Личные особенности как способ профилактики синдрома эмоционального выгорания. Овладение умениями и навыками саморегуляции. Активизирующие техники и методы релаксации. Аутогенная тренировка. Метод психологической самопомощи и самосовершенствования М. Сандомирского. Приемы визуализации в профилактике синдрома выгорания. Личностно-ориентированные методы. Изменение рабочего окружения с целью предупреждение неблагоприятных обстоятельств. Регулярный отдых, баланс «работа – досуг». Определение краткосрочных и долгосрочных целей. Общение с коллегами. Уход от ненужной конкуренции. Профессиональное развитие и самосовершенствование.

Перечень практических занятий

1 Стадии развития, симптомы и последствия эмоционального выгорания

Перечень семинарских занятий

1 Сущность и причины синдрома эмоционального выгорания 

2 Методы профилактики эмоционального выгорания у учителей-дефектологов
Перечень круглых столов

1 Методы профилактики эмоционального выгорания у учителей-дефектологов

Перечень рекомендуемых средств диагностики

Для контроля качества образования используются следующие средства диагностики: решение типовых заданий; устный опрос во время занятий; подготовка докладов по отдельным темам дисциплины с использованием монографической и периодической литературы; выполнение учебно-исследовательских заданий к отдельным темам дисциплины; зачет.

Самостоятельная работа слушателей по учебной дисциплине «Профилактика синдрома эмоционального выгорания у учителей-дефектологов» включает: анализ и конспектирование первоисточников; изучение материалов лекций с последующим самоконтролем; подготовку к практическим и семинарским занятиям, круглому столу; выполнение учебно-исследовательских заданий (с применением разнообразных методов диагностики); тематический подбор статей, составление библиографий, аннотаций, подготовку доклада (с использованием новейших источников), подготовку к зачету.

СПИСОК РЕКОМЕНДУЕМОЙ ЛИТЕРАТУРЫ

Основная

1 Безносов, С.П. Профессиональные деформации личности / С.П. Безносов // Вестник Санкт-Петербургского университета МВД России. – 2012. – № 3 (55). – С. 167 – 171. 

2 Бойко, В.В. Синдром эмоционального выгорания в профессиональном общении / В.В. Бойко. – СПб.: Питер, 2011. – 105 с.

3 Бойко, В.В. Энергия эмоций в общении: взгляд на себя и других / В.В.Бойко. – М.: Эксмо, 2010. – 469 с.

4 Водопьянова, Н.Е. Синдром выгорания. Диагностика и профилактика: практ. пособие / Н.Е. Водопьянова, Е.С. Старченкова. – 3-е изд., испр. и доп. –  М.: Издательство Юрайт, 2017. – 343 с. 

5 Елькин, И.О. Возрастные детерминанты эмоционального выгорания у педагогов-дефектологов / И.О. Елькин, Н.Ф. Алиева // Системная интеграция в здравоохранении. – 2011. – № 4 (14) [Электронный ресурс]. – URL: https://readera.ru/140127784. – Дата доступа: 26.12.2017.

6 Крылова, Т.А. Синдром профессионального выгорания в педагогической деятельности / Т.А. Крылова. – Вологда: Легия, 2011. – 142 с.

7 Куприянчук, Е.В. Особенности профессионального эмоционального выгорания у специальных педагогов: сравнительный контекст / Е.В. Куприянчик // Современные научные исследования и инновации. –2016. – № 10 [Электронный ресурс]. – URL: http://web.snauka.ru/issues/2016/10/71884. – Дата доступа: 29.09.2017.

8 Куприянчук, Е.В. Профессиональные деструкции в помогающих профессиях / Е.В. Куприянчик // Научное обозрение: гуманитарные исследования. – 2015. – № 11-1. – С. 96 – 100.

9 Лазарус, Р. Теория стресса и психофизиологические исследования / Р.Лазарус. – М.: Смысл, 2009. – 486 с.

10 Пайнс, Э. Практикум по социальной психологии / Э. Пайнс, К. Маслач. – СПб.: Питер, 2010. – 605 с.

11 Профилактика эмоционального выгорания у специалистов организаций социального обслуживания: метод. пособие / сост. Е.В. Суворова; под ред. Л.И. Ачекуловой. – Красноярск: КГКУ «Ресурсно-методический центр системы социальной защиты», 2017. – 63 с.

12  Рудаков, А.В. Распространенность и возрастные детерминанты эмоционального выгорания у педагогов-дефектологов / А.В. Рудаков, И.О. Елькин [Электронный ресурс]. – URL: https://pedologiya.ru/servisy/publik/publ?id=3129. – Дата доступа: 26.12.2017.

13 Скугаревская, М.М. Диагностика, профилактика и терапия синдрома эмоционального выгорания / М.М. Скугаревская [Электронный ресурс]. – Режим доступа: http://med.by/methods/pdf/160-1202.pdf. – Дата доступа: 22.12.2017.

14 Фомина, Н.А. Эмоциональное выгорание учителей-логопедов в процессе профессиональной деятельности / Н.А. Фомина, А.Н. Леева // Психолого-педагогический поиск. – 2012. – № 22. – С. 170 – 177.
15 Чернышева, Л.В. Особенности эмоционального выгорания у учителей-дефектологов / Л.В. Чернышева [Электронный ресурс]. – URL: http://www.rusnauka.com/26_NII_2011/Psihologia/8_92403.doc.htm. – Дата доступа: 26.12.2017.

16 Чутко, Л.С. Синдром эмоционального выгорания. Клинические и психологические аспекты / Л.С. Чутко, Н.В. Козина. – 2-е изд. – М.: МЕДпреcс-информ, 2014. – 256 с.

Дополнительная

17 Абабков, В.А. Адаптация к стрессу: основы теории, диагностики, терапии / В.А. Абабков, М. Перре – СПб.: Речь,2004. – 166 с.

18 Акиндинова, И.А. Эмоциональное выгорание в профессиональной деятельности педагога: проявления и профилактика / И.А. Акиндинова, А.А.Баканова // Педагогические вести. – 2003. – № 5. – С. 30 – 34.
19 Безносов, С.П. Профессиональная деформация личности / С.П. Безносов – СПб.: Речь, 2004. – 272 с. 
20 Борисова, М. Психологические детерминанты феномена эмоционального выгорания у педагогов / М. Борисова // Вопросы психологии. – 2005. – №2. – С. 23 – 27.
21 Василенко, А.В. Личностные факторы профилактики эмоционального выгорания в процессе профессиональной самоактуализации : авторефер. дисс. …канд. псих. наук / А.В. Василенко; Дальневосточный государственный университет путей сообщения. – Хабаровск, 2008. – 28 с.

22 Водопьянова, Н.Е. Синдром выгорания / Н.Е. Водопьянова, Е.С. Старченкова. – СПб.: Питер, 2008. – 336 с.

23 Гапанович-Кайдалова, Е.В. Исследование факторов профессионального выгорания специалистов в сфере образования / Е.В. Гапанович-Кайдалова // Совершенствование функционирования образовательных систем в русле акмеологии: сборник материалов международной  научно-практической конференции, Гомель, 14 – 15 ноября 2013 г./ государственное учреждение образования «Гомельский областной институт развития образования»; редкол.: Н.В. Кухарев (отв. ред.) [и др.]. – Гомель, 2013. – Вып. XV. – С. 82 – 86.

24 Гринберг, Дж. Управление стрессом / Дж. Гринберг – СПб.: Питер, 2004. – 496 с.

25 Гришина, Н.В. Помогающие отношения: профессиональные и экзистенциальные проблемы / Н.В. Гришина // Психологические проблемы самореализации личности / под ред. А.А. Крылова, Л.А. Коростылевой. – Спб.: СПбГУ, 1997. – 245 с.

26 Доценко, О.Н. Эмоциональная направленность представителей социономических профессий с различным уровнем выгорания: авторефер. дисс. …канд. псих. наук / О.Н. Доценко; Институт психологии РАН. – М., 2008. – 26с.

27 Журавлева, Г. «Эмоциональное выгорание» в педагогической деятельности и способы его профилактики / Г. Журавлева // Народное образование. – 2005. – № 5. – С. 114 – 120.

28 Корытова, Г.С. Профессиональное выгорание как дезадаптивный психозащитный механизм у педагогических работников / Г.С. Корытова // Современные проблемы науки и образования. – 2007. – № 1. – С. 132 – 136. 

29 Корытова, Г.С. Эмоциональное выгорание как проявление защитного поведения в профессиональной деятельности / Г.С. Корытова // Фундаментальные исследования. – 2005. – № 4. – С. 29 – 32.

30 Курапова, И.А. Нравственно-ценностная регуляция эмоционального выгорания в профессиональной деятельности (на примере педагогов высшей и средней школы) : авторефер. дисс. …канд. псих. наук / И.А. Курапова; Институт Психологии РАН. – М., 2009. – 36 с.

31 Орел, В.Е. Синдром психического выгорания в континууме психических состояний: сравнительный анализ / В.Е. Орел, Е.С. Картавая // Психология психических состояний / А.О. Прохоров [и др.]; под ред. А.О. Прохорова. – Вып. 6. – Казань: КГУ, 2006. – С. 318 – 337.

32 Орел, В.Е. Феномен «выгорания» в зарубежной психологии / В.Е.Орел // Журнал практической психологии и психоанализа. – 2001. – № 3. – С. 18 – 26.

33 Орел, В.Е. Феномен «выгорания» в зарубежной психологии: эмпирические исследования и перспективы / В.Е. Орел // Психологический журнал. – 2001. – Т. 22. – № 1. – С. 90 – 101.

34 Осухова, Н. Профилактика профессионального выгорания / Н. Осухова, В. Кожевникова // Школьный психолог. – 2006. – № 16. – С. 17 – 131.

35 Пряжников, Н. Стратегии преодоления «эмоционального выгорания» в работе педагога / Н. Пряжников, Е. Ожогова // Психологическая наука и образование. – 2008. – № 2. – С. 87 – 94.

36 Рябова, Т.Н. Феномен эмоционального выгорания / Т.Н. Рябова // Экология и жизнь. – 2008. – № 10. – С. 78 – 81.

37 Рукавишников, А.А. Опросник психологического выгорания для учителей: руководство / А.А. Рукавишников. – Ярославль: НПЦ «Психодиагностика», 2001. – 198 с.

38 Сандомирский, М.Е. Защита от стресса: телесные технологии / М.Е.Сандомирский. – СПб.: Питер, 2008. – 256 с.

39 Селье, Г. Стресс без дистресса / Г. Селье. – М.: Прогресс, 1992. – 109 с.

40 Сыманюк, Э.Э. Психологические барьеры профессионального развития личности / Э.Э. Сыманюк. – М.: Московский психолого-социальный институт, 2005. – 252 с.

41 Темиров, Т. В. Психическое выгорание как деструктивный механизм деятельности педагога / Т. В. Темиров // Мир психологии. – 2008. – №4. – С. 54 – 63.

42 Трунов, Д.В. Синдром сгорания: позитивный подход к проблеме / Д.В.Трунов // Журнал практического психолога. – 1998. – № 8. – С.84 – 89.

43 Филина, С.О «синдроме профессионального выгорания» и технике безопасности в работе педагогов и других специалистов социальной сферы / С.О. Филина // Школьный психолог. – 2003. – № 36. – С. 45 – 50.

44 Форманюк, Т.В. Синдром «эмоционального сгорания» как показатель профессиональной дезадаптации учителя / Т.В. Форманюк // Вопросы психологии. – 1994. – № 6. – С. 57 – 63.

45 Щербатых, Ю.В. Психология стресса и методы коррекции / Ю.В.Щербатых – СПб.: Питер, 2008. – 256 с.

Рекомендуемая литература по дисциплине 
«Профилактика синдрома эмоционального выгорания у учителей-дефектологов»
1 Алексеева, Е.Е. Психологический тренинг профилактики эмоционального выгорания и профессиональной дезадаптации педагогов / Е.Е. Алексеева // Дошкольная педагогика. – 2010. – № 10. – С. 52 – 57.
2 Андреева, Н.Ю. Предупреждение профессионального выгорания педагогов / Н.Ю. Андреева // СПО. – 2010. – № 1. – С. 56 – 59.

3 Безносов, С.П. Профессиональные деформации личности / С.П. Безносов // Вестник Санкт-Петербургского университета МВД России. – 2012. – № 3 (55). – С. 167 – 171. 

4 Бойко, В.В. Синдром эмоционального выгорания в профессиональном общении / В.В. Бойко. – СПб.: Питер, 2011. – 105 с.

5 Бойко, В.В. Энергия эмоций в общении: взгляд на себя и других / В.В.Бойко. – М.: Эксмо, 2010. – 469 с.

6 Водопьянова, Н.Е. Синдром выгорания. Диагностика и профилактика: практ. пособие / Н.Е. Водопьянова, Е.С. Старченкова. – 3-е изд., испр. и доп. – М.: Издательство Юрайт, 2017. – 343 с. 

7 Гапанович-Кайдалова, Е.В. Исследование факторов профессионального выгорания специалистов в сфере образования / Е.В. Гапанович-Кайдалова // Совершенствование функционирования образовательных систем в русле акмеологии: сборник материалов международной  научно-практической конференции, Гомель, 14 – 15 ноября 2013 г./ государственное учреждение образования «Гомельский областной институт развития образования»; редкол.: Н.В. Кухарев (отв. ред.) [и др.]. – Гомель, 2013. – Вып. XV. – С. 82 – 86.

8 Гапанович-Кайдалова, Е.В. Исследование эмоционального выгорания преподавателей-медиков / Е.В. Гапанович-Кайдалова // Современные подходы к продвижению здоровья: материалы V Международной научно-практической конференции (Гомель, 15 – 16мая 2014 года). – Гомель: ГомГМУ, 2014. – С. 67 – 69.

9 Гапанович-Кайдалова, Е.В. Исследование эмоционального выгорания у слушателей ИПК и ПК специальности «Практическая психология» / Е.В. Гапанович-Кайдалова // Современный психолог: вызовы, миссия, призвание: сб. научных статей / редкол.: Л.И. Селиванова (отв. ред.), С.Н. Жеребцов, И.В. Сильченко; М-во образования РБ, Гомельский гос. ун-т им. Ф. Скорины. – Гомель: ГГУ им. Ф. Скорины, 2014. – С. 61–69.
10 Гапанович-Кайдалова, Е.В. Исследование эмоционального выгорания у слушателей ИПК и ПК специальности «Социальная педагогика» / Е.В. Гапанович-Кайдалова // Оптимизация управления качеством образования: материалы республиканской научно-методической конференции, Гомель, 16 мая 2013 г./ государственное учреждение образования «Гомельский областной институт развития образования»; редкол.: Л.Н. Кульпина (отв. ред.) [и др.]. – Гомель: Государственное учреждение образования «Гомельский областной институт развития образования», 2013. – С. 51 – 56.
11 Гапанович-Кайдалова, Е.В. Проблема эмоционального выгорания менеджеров в сфере образования / Е.В. Гапанович-Кайдалова // Л.С. Выготский и современная культурно-историческая психология: проблемы развития личности в изменчивом мире: материалы V Международной научной конференции (Гомель, 5 – 6 июня 2014 года) / И.В. Сильченко (отв. ред.) [и др.]. – Гомель: ГГУ им. Ф. Скорины, 2014. – С. 134 – 137.
12 Гапанович-Кайдалова, Е.В. Профилактика эмоционального выгорания преподавателей-медиков: практикоориентированный подход / Е.В. Гапанович-Кайдалова // Медицинское образование XXI века: практикоориентированность и повышение качества подготовки специалистов / Сборник материалов Республиканской научно-практической конференции с международным участием. – Витебск: ВГМУ, 2018. – С. 419 – 420.
13 Гапанович-Кайдалова, Е.В. Профилактика синдрома эмоционального выгорания у слушателей-дефектологов средствами преподаваемых дисциплин / Е.В. Гапанович-Кайдалова // Актуальные проблемы психологии и педагогики в современном образовании: материалы III международной научно-практической конференции [2 апреля 2019 г., Ярославль − Минск] / под науч. ред. Е.В. Карповой. − Ярославль: РИО ЯГПУ, 2019. –С. 27 – 30. 
14 Демьянчук, Р.В. Психологическая помощь педагогам с признаками эмоционального выгорания: основания и ориентиры / Р.В. Демьянчук // Клиническая и специальная психология. – 2015. – Т. 4. – № 4. – С. 12 – 28.

15 Елькин, И.О. Возрастные детерминанты эмоционального выгорания у педагогов-дефектологов / И.О. Елькин, Н.Ф. Алиева // Системная интеграция в здравоохранении. – 2011. – № 4 (14) [Электронный ресурс]. – URL: https://readera.ru/140127784. – Дата доступа: 26.12.2017.

16 Ермакова, Е.В. Изучение синдрома эмоционального выгорания как нарушения ценностно-смысловой сферы личности (теоретический аспект) / Е.В. Ермакова // Культурно-историческая психология. – 2010. – № 1. –С. 27 – 39.
17 Кильпа, Е.А. Эмоциональное выгорание педагогов / Е.А. Кильпа, И.И.Какадий // Дискурс. – 2017. – № 11 (13). – С. 78 – 83.


18 Крылова, Т.А. Синдром профессионального выгорания в педагогической деятельности / Т.А. Крылова. – Вологда: Легия, 2011. – 142 с.
19 Куприянчук, Е.В. Особенности профессионального эмоционального выгорания у специальных педагогов: сравнительный контекст / Е.В. Куприянчик // Современные научные исследования и инновации. –2016. – № 10 [Электронный ресурс]. – URL: http://web.snauka.ru/issues/2016/10/71884. – Дата доступа: 29.09.2017.
20 Куприянчук, Е.В. Профессиональные деструкции в помогающих профессиях / Е.В. Куприянчик // Научное обозрение: гуманитарные исследования. – 2015. – № 11 – 1. – С. 96 – 100.
21 Лапина, И.А. Эмоциональное выгорание: причины, последствия / И.А.Лапина // Молодой ученый. – 2016. – № 29. – С. 331 – 334. 

22 Логинова, А.В. Профессиональный стресс и синдром профессионального выгорания в педагогической деятельности / А.В. Логинова // Молодой ученый. – 2015. – № 11. – С. 1408 – 1410. 
23 Маркарян, А.Г. Профессиональное выгорание как следствие профессионального стресса / А.Г. Маркарян // Ученые записки СПбГМУ им. И.П. Павлова. – 2012. – Т. XIX. – № 3. – С. 32 – 34.

24 Настюшина, А.О. Как предотвратить профессиональное выгорание / А.О.Настюшина // Молодой ученый. – 2015. – № 9. – С. 1263 – 1266. 
25 Пайнс, Э. Практикум по социальной психологии / Э. Пайнс, К. Маслач. – СПб.: Питер, 2010. – 605 с.
26 Пальчевская, Е.С. О профилактике эмоционального выгорания / Е.С.Пальчевская, М.В. Куимова // Молодой ученый. – 2015. – № 9. – С. 1266 – 1267. 
27 Профилактика эмоционального выгорания у специалистов организаций социального обслуживания: метод. пособие / сост. Е.В. Суворова; под ред. Л.И. Ачекуловой. – Красноярск: КГКУ «Ресурсно-методический центр системы социальной защиты», 2017. – 63 с.
28 Райкова, Е.Ю. Терапия и профилактика профессионального выгорания у представителей помогающих профессий / Е.Ю. Райкова // Молодой учёный. – 2011. – Т. 2. – № 5. – С. 92 – 97.
29 Рудаков, А.В. Распространенность и возрастные детерминанты эмоционального выгорания у педагогов-дефектологов / А.В. Рудаков, И.О. Елькин [Электронный ресурс]. – URL: https://pedologiya.ru/servisy/publik/publ?id=3129. – Дата доступа: 26.12.2017.
30 Синдром профессионального (эмоционального) выгорания в педагогической среде: метод. пособие / Сост. Е.А. Чикарева. – Хабаровск, 2018. – 30 с. 

31 Скугаревская, М.М. Диагностика, профилактика и терапия синдрома эмоционального выгорания / М.М. Скугаревская [Электронный ресурс]. – Режим доступа: http://med.by/methods/pdf/160-1202.pdf. – Дата доступа: 22.12.2017.
32 Третьякова, В.С. Исследование синдрома эмоционального выгорания в педагогической среде / В.С. Третьякова // Профессиональное образование и рынок труда. – 2019. – № 2. – С. 71 – 85.
33 Фомина, Н.А. Эмоциональное выгорание учителей-логопедов в процессе профессиональной деятельности / Н.А. Фомина, А.Н. Леева // Психолого-педагогический поиск. – 2012. – № 22. – С. 170 – 177.
34 Харланова, Ю.В. Профессиональное выгорание педагогов: выявление и профилактика / Ю.В. Харланова // Психологическое сопровождение безопасности образовательной среды школы в условиях внедрения новых образовательных и профессиональных стандартов. – 2015. – № 1. – С. 94 – 98.
35 Хухлаева, О.В. Основные направления профилактики эмоционального выгорания педагогов / О.В. Хухлаева // Народное образование. – 2010. – № 7. – С. 278 – 282.

36 Черных, А.А. Особенности проявлений синдрома эмоционального профессионального выгорания педагогов / А.А. Черных, Р.Д. Санжаева // Ученые записки Забайкальского государственного университета. Серия: Педагогические науки. – 2017. – Т. 2. – № 12. – С. 75 – 79.

37 Чернышева, Л.В. Особенности эмоционального выгорания у учителей-дефектологов / Л.В. Чернышева [Электронный ресурс]. – URL: http://www.rusnauka.com/26_NII_2011/Psihologia/8_92403.doc.htm. – Дата доступа: 26.12.2017.
38 Чутко, Л.С. Синдром эмоционального выгорания. Клинические и психологические аспекты / Л.С. Чутко, Н.В. Козина. – 2-е изд. – М.: МЕДпреcс-информ, 2014. – 256 с.

