Синдром эмоционального выгорания у наставников
Магнитогорск 2018
ПРОЕКТ
«СЕМЕЙНАЯ ПЛОЩАДКА:

БЛАГОПОЛУЧНОЕ ДЕТСТВО»
Сгорела лампочка, ну что ж – сменить ее несложно. С душой, увы, того же сделать невозможно... 
(Т. Бычкова)
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Синдром эмоционального выгорания (СЭВ) – это состояние эмоционального, умственного истощения, физического утомления, возникающее в результате хронического стресса. 
Три ключевых признака синдрома эмоционального выгорания:

− предельное истощение; 
− отстраненность от подопечных; 
− ощущение неэффективности и недостаточности своих достижений.
Для эмоционального выгорания характерны:

· постоянная усталость, неспособность восстановить силы после полноценного отдыха;

· появление отчуждения, негативизма в отношении коллег, а иногда и в личной сфере;

· отрицательная настроенность к выполняемым обязанностям;

· рассеянность, ухудшение концентрации;

· немотивированная раздражительность, агрессия;

· отсутствие карьерных ожиданий;

· чувство вины, бессмысленности происходящего;

· злоупотребление кофеином, энергетиками, алкоголем и прочими стимуляторами.

Факторы, способствующие выгоранию

Организационные факторы: 

· высокая психическая, временами и физическая, нагрузка; 

· отсутствие или недостаток социальной поддержки со стороны коллег-наставников и куратора;

· недостаточное вознаграждение за работу, как моральное, так и материальное (но не денежное); 

· невозможность влиять на принятие важных решений; 

· двусмысленные, неоднозначные требования к деятельности; 

· однообразная, монотонная и бесперспективная деятельность; 

· необходимость внешне проявлять эмоции, не соответствующие реальным, например, необходимость казаться эмпатичным.
Внешние факторы:

· склонность к эмоциональной ригидности;

· интенсивное восприятие и переживание обстоятельств деятельности наставника;

· слабая мотивация эмоциональной отдачи в деятельности наставника;

Эмоциональное выгорание как средство психологической защиты возникает быстрее у тех, кто менее реактивен и восприимчив, более эмоционально сдержан.
Что делать, если Вы заметили у себя признаки эмоционального выгорания?
− определите краткосрочные и долгосрочные цели (это повышает долгосрочную мотивацию; достижение краткосрочных целей – успех, который повышает степень самовоспитания);

·  используйте умения и навыки саморегуляции (созерцайте любимые картины, слушайте приятную музыку, осознанно расслабьте каждую из напряженных мышц; медленно и глубоко дышите);
·  постарайтесь избегать ненужной конкуренции (чрезмерное стремление к выигрышу порождает тревогу, делает человека агрессивным, что способствует возникновению СЭВ); 
·  создайте возможность эмоционального эмоционального общения (когда человек анализирует свои чувства и делится ими с другими, вероятность выгорания значительно снижается или процесс этот оказывается не столь выраженным);
· не спешите, дайте себе достаточно времени для достижения позитивного результата в работе и в жизни;
· спокойно и тщательно обдумайте сложившиеся обстоятельства (например, не следует брать на себя большую ответственность за другого человека, чем он сам).
Помощь и поддержку наставники могут получить в Социально-реабилитационном центре для несовершеннолетних города Магнитогорска, по адресу: пр. Ленина, д.140/2
