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Аннотация. В данной статье представлен опыт МБОУ Г.о. Балашиха «Гимназия № 11» по преодолению рисков и профилактике эмоционального выгорания педагогов.
          Abstract. This article presents the experience of local state school of Balashikha "Grammar School 11" connected with overcoming the risks and preventing emotional burnout of teachers.
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Педагогическая профессия - одна из тех, что наиболее подвержена влиянию феномена эмоционального выгорания - сложного комплекса последствий деятельности, который многие из нас хоть раз, но испытывали на себе. Это выглядит как полное физическое и психоэмоциональное истощение. Выходные и отгулы не дают видимого улучшения, к концу отпуска человек чувствует себя лучше, но после возвращения к трудовым будням ситуация вновь ухудшается. Эта проблема очень масштабная и значимая, ею сегодня всерьез занимаются психологи и врачи. 
Профессиональное выгорание — это синдром, развивающийся на фоне хронического стресса и ведущий к истощению эмоционально-энергетических и личностных ресурсов человека.
Синдром профессионального выгорания — самая опасная профессиональная болезнь тех, кто работает с людьми: учителей, социальных работников, психологов, менеджеров, врачей, журналистов, бизнесменов и политиков, — всех, чья деятельность невозможна без общения. Неслучайно первая исследовательница этого явления Кристина Маслач назвала свою книгу: «Эмоциональное сгорание — плата за сочувствие» (1).
Профессиональное выгорание возникает в результате внутреннего накапливания отрицательных эмоций без соответствующей «разрядки», или «освобождения» от них. 
Синдром профессионального выгорания развивается постепенно в три стадии.
Стадии профессионального выгорания: 
 ПЕРВАЯ СТАДИЯ:
• начинается приглушением эмоций, сглаживание остроты чувств и свежести переживаний; человек неожиданно замечает: вроде бы все пока нормально, но... скучно и пусто на душе;
• исчезают положительные эмоции, появляется некоторая отстраненность в отношениях с членами семьи;
• возникает состояние тревожности, неудовлетворенности; возвращаясь домой, все чаще хочется сказать: «Не лезьте ко мне, оставьте в покое!»
 ВТОРАЯ СТАДИЯ:
• возникают недоразумения с учениками, родителями, коллегами; профессионал в кругу своих коллег начинает с пренебрежением говорить о некоторых из них;
• неприязнь начинает постепенно проявляться в присутствии других людей — вначале это с трудом сдерживаемая антипатия, а затем и вспышки раздражения. Подобное поведение — это неосознаваемое им самим проявление чувства самосохранения при общении, превышающем безопасный для организма уровень.
 ТРЕТЬЯ СТАДИЯ:
• притупляются представления о ценностях жизни, эмоциональное отношение к миру «уплощается», человек становится опасно равнодушным ко всему, даже к собственной жизни;
• такой человек по привычке может еще сохранять внешнюю респектабельность и некоторый апломб, но его глаза теряют блеск интереса к чему бы, то ни было, и почти физически ощутимый холод безразличия поселяется в его душе.
Психологи выделяют три составляющие профессионального выгорания: эмоциональное истощение, обезличивание и снижение самооценки.
Проявления синдрома выгорания: 
- физические: боли в спине, изменение вкусовых пристрастий, диарея, повышение давления (крови), усталость, гастроинтеральные проблемы, головные боли.
- психологические: гнев, потеря самоуважения и уверенности в себе, потеря интереса к работе и невыполнение обязательств, чувство беспомощности и вины, ощущение беспокойства, депрессия, печаль, подавленность. 
- поведенческие проявления: эмоциональные вспышки, удаление от друзей и семьи, потеря пунктуальности и пренебрежение обязанностями, снижение критичности, невозможность сконцентрироваться, постоянное/возрастающее употребление алкоголя
В последнее десятилетие эта проблема встала особенно остро у педагогов из-за возрастающих требований со стороны общества к личности педагога и его роли в воспитательном процессе, так как профессия педагога обладает огромной социальной важностью. Педагогическая деятельность насыщена событиями, несущими в себе потенциальную возможность повышенного эмоционального реагирования.  И современные требования к профессиональной деятельности педагога (высокая эмоциональная включенность в деятельность, жесткие временные рамки деятельности, организационные моменты педагогической деятельности (нагрузка, расписание, кабинет) и ответственность перед администрацией, родителями и социумом в целом за результат своего труда, приводят к эмоциональному и физическому перенапряжению, эмоциональному выгоранию, истощению организма, что в целом может привести к серьезным последствиям и спровоцировать возникновение невротических расстройств и заболеваний.
В качестве промежуточного итога после анализа материала по данному вопросу, представляем схему, которая называется «100 в 1» (схема 1):

[image: http://ruk.1september.ru/2008/15/6-1.jpg]
«100 в 1» (схема 1)

Синдром эмоционального выгорания может развиваться как у учителей с большим стажем работы, так и у молодых педагогов, только начинающих свою профессиональную деятельность. Высокий уровень проявления этого состояния у учителей с большим стажем обусловлен длительным воздействием профессиональных стрессов, а у молодых учителей – вхождением в новую профессиональную сферу.
Здание нашей гимназии было построено в 1980 г., рассчитано на 1170 обучающихся. Сегодня у нас обучается почти 2000, работает 130 педагогических работников. И перед нашим коллективом встал вопрос «Эмоциональное выгорание педагогов. Что делать???». 
Профилактические и коррекционные меры при синдроме эмоционального выгорания во многом сходны: то, что защищает от развития данного синдрома, может быть использовано и при терапии уже развившегося эмоционального выгорания. Можно использовать различные подходы: личностно-ориентированные методики, направленные на улучшение способностей личности противостоять стрессу через изменение своего поведения, отношения; меры, направленные на изменение рабочего окружения (предупреждение неблагоприятных обстоятельств).
В первую очередь, нам было необходимо обеспечить осознание проблемы педагогами и принятие должного уровня ответственности за свою работу, свой профессиональный результат, свои решения, действия, изменение поведения. Были созданы 10 групп, которые возглавляли психологи и учителя предметов искусства. Перед ними была поставлена задача предоставить полную информацию о синдроме эмоционального выгорания: основных проявлениях, закономерностях течения, предрасполагающих факторах; о стрессовом процессе и его стадиях (1 - реакции тревоги, 2 - стадия резистентности, 3 - стадия истощения); о физических симптомах, наблюдающихся при этом, и о мероприятиях по управлению стрессом. Учителям во время занятий были предложены рекомендации по мерам, препятствующим развитию синдрома эмоционального выгорания и повышающим стрессоустойчивость организма. Вот некоторые из них: 
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). Поэтому наши учителя предметов искусства предлагали свои мастер-классы. Каждый педагог должен найти себя, занимаясь творчеством свое любимое занятие, хобби. Наличия интересов вне работы.
2. Учителям необходимо было обозначить ценность физических упражнений (активные движения, танцы, прогулки, бег, велосипед, работа в саду, на дачном участке и т.д.), как пути выхода энергии, накапливающейся в результате стресса, как минимум 3 раза в неделю по 30 мин.
3. Адекватный сон как важнейший фактор, редуцирующий стресс. Сон в среднем должен длится от 5 до 8 часов. Сон считается хорошим, когда люди просыпаются отдохнувшими, чувствуют себя энергичными днем и легко пробуждаются утром, когда звонит будильник.
4. Организация своей работы: частые короткие перерывы в работе (например, по 5 мин каждый час), которые более эффективны, чем редкие и длительные. На работу лучше приготовить легкий завтрак, чем голодать весь день и переедать по вечерам. Небольшие физические упражнения полезны для пользователей компьютеров. Несколько глубоких вдохов с медленным выдохом могут противодействовать немедленной стрессовой реакции или панической атаке. Желательно сократить потребление кофеина (кофе, чай, шоколад, кола), так как кофеин является стимулятором, способствующим развитию стрессовой реакции, которое ведет к снижению тревоги и беспокойства, изжоги и мышечных болей.
5. Разъяснение необходимости делегировать ответственность (разделять с учениками, родителями). 
6. Выработка умения говорить «нет». Те люди, которые придерживаются позиции «чтобы что-то было сделано хорошо, надо делать это самому», напрямую идут к «выгоранию».

Наработки в данной области: проведение в гимназии 10 тренингов для учителей, предотвращающих эмоциональное выгорание (работа психологов, педагога ИЗО, музыки, соц. работников); проведение педагогических чтений «Формирование интеллектуально-творческого потенциала у обучающихся с использованием технологических средств обучения в контексте ведения ФГОС», «Реализация здоровьеразвивающих технологий в образовательном процессе. Проблемы и пути решения» /по В.Ф. Базарному/; представление опыта работы на региональных семинарах «Пути и средства минимизации и преодоления рисков в сфере здоровьесбережения участников образовательных отношений посредством психотехнологий   области   «Искусство»; выступление на заседании Правительства РФ «Результаты апробации образовательной программы учебного предмета «Музыка» Министерства культуры Российской Федерации и Министерства образования и науки Российской Федерации; проведение международного в Круглого стола по теме  «Социально-психологическая адаптация обучающихся посредством введения образовательной программы «Музыка» Министерства культуры Российской Федерации и Министерства образования и науки Российской Федерации по материалам работы гимназии, представленной на заседании Правительства Российской Федерации в ноябре 2014 г. и заседании Министерства образования и науки Российской Федерации в июле 2015 г. 17 сентября 2015 г. с 10.00  в МБОУ гимназия № 11  с участием ГБОУ ВПО «АСОУ» и делегации педагогов из ФРГ»; проведение семинара на IX Муниципальной, IV Региональной Выставке – ярмарке инновационных педагогических и управленческих идей «Инновационные процессы в образовательной организации как основа профессионального развития педагогов; выступление на Международной научно-практической интернет-конференции «Психолого-педагогическое сопровождение современного образования: задачи, проблемы, риски» и на  II-ой Международной научно-практической конференции «Рискологические проблемы психолого-педагогического сопровождения современного образования»: выступление на региональной научно-практической конференции «Развитие творческого потенциала обучающихся как фактор профессионального роста педагога» по темам «Развитие творческого потенциала обучающихся во внеурочной деятельности в рамках апробации образовательной программы «Музыка» при ведении ФГОС НОО», «Инструментальное музицирование в рамках апробации образовательной программы «Музыка» при ведении ФГОС НОО во внеурочной деятельности «Свирель поёт»; Представление Программы на Форуме инновационных идей /Сетевое сообщество руководителей общеобразовательных организаций Московской области «Лидер»/ «Разработка модели организации внеурочной деятельности обучающихся 5-7 классов по направлению образовательная робототехника в условиях реализации ФГОС ООО» и  «Модель патриотического воспитания обучающихся в МБОУ гимназии №11 г. Балашиха мкр. Железнодорожный посредством реализации проекта по теме «Модель формирования   интеллектуально-творческого потенциала обучающихся гимназии с использованием технологических средств обучения в контексте введения ФГОС»; Программа по апробации образовательной программы Министерства культуры РФ и Министерства образования и науки РФ; Программа патриотического воспитания обучающихся в МБОУ «Гимназия № 11» и т.д. С 2017 года мы являемся Академической площадкой ГБОУ ВО МО «Академия социального управления» по направлению «Внедрение интегрированной модели преодоления рисков развития компетенций педагогов в области воспитания, адаптации и социализации обучающихся на основе арт-технологий».
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