ПРИЛОЖЕНИЕ.

Дневник тренинга.                                                                    
Предисловие.

Симптомы эмоционального выгорания условно разделяют на:

 физические, поведенческие и психологические. К физическим относятся:
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-     усталость;

-     чувство истощения;

-     восприимчивость к изменениям показателей внешней среды;

-     астенизация;

-     частые головные боли расстройства желудочно-кишечного тракта;

-     избыток или недостаток веса;

-     одышка;

-     бессонница.
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К поведенческим и психологическим:

-     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;

-     чувство неосознанного беспокойства;

-     чувство скуки;

-     снижение уровня энтузиазма;

-     чувство обиды;

-     чувство разочарования;

-      неуверенность;

-     чувство вины;

-     чувство невостребованности;

-     легко возникающее чувство гнева;

-     раздражительность;

-     человек обращает внимание на детали;

-     подозрительность;

-     чувство всемогущества (власть над судьбой пациента);

-     ригидность;

-     неспособность принимать решения;

-     дистанционирование от пациентов и стремление к дистанционированию от коллег;

-     повышенное чувство ответственности за пациентов;

-     растущее избегание;

-     общая негативная установка на жизненные перспективы;

-     злоупотребление алкоголем и (или) наркотиками.

   Выгорание очень инфекционно и может быстро распространяться среди сотрудников. Те, кто подвержен выгоранию, становятся циниками, негативистами и пессимистами; взаимодействуя на работе с другими людьми, которые находятся под воздействием такого же стресса, они могут быстро превратить целую группу в собрание “выгорающих”.
Исходя из всего вышесказанного, мы видим, что обычно “синдром сгорания” представляют как негативные изменения в состоянии и личности профессионала, то, что наносит вред человеку и его работе. Но есть и другая точка зрения, которая говорит о том, что нельзя однобоко подходить к данному явлению. Определенная группа авторов позитивно относятся к симптомам “выгорания”, как к сигналам, идущим из “внутренней сферы” в “сферу сознания”, как способу коммуникации между “скрытым” и “понятым”, неосознанным и осознанным. “В какой-то мере – это друзья профессионала помогающие ему узнать, что с ним происходит. Восприятие этих сигналов как врагов означает отказ от предоставляемой возможности более глубокого понимания себя и своей деятельности”. Другой аспект “позитивности” синдрома “выгорания” состоит в том, что процессы, происходящие в человеке и выражаемые внешне в симптомах “выгорания”,  являются не только не патологическими, но даже позитивными, т.е. выполняющими положительную функцию. Другими словами эти процессы дают возможность педагогу понять, что с ним происходит и, исходя из этого,  решить, что делать дальше, каким-то образом постараться скорректировать проявления синдрома.

[image: image6.wmf]Коррекция проявлений синдрома – это реальная компенсация жизненных ситуаций, которая предполагает восприятие жизни как творческой задачи, в которой много возможностей и никаких невосполнимых поражений. Смелость, с которой такой человек встречает проблемы, передается утверждением: “Жить – это значит развиваться”. Я считаю, что Вы, мои дорогие коллеги, – это те люди, которые могут идти по пути прямой борьбы с трудностями, а не выбирают пути окольные. Поэтому предлагаю Вам учиться тому, чтобы быть более сильными, более адекватными, учиться гармонично жить и творчески работать.

Давайте вместе откроем этот удивительный мир гармонии! 
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Занятие 1. Знакомство.
                                    Любое достижение когда –то

                                                                                                   казалось недостижимым.
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Упражнение «»На что похоже мое настроение».
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Упражнение «Ступень к Гармонии».

Ступень 1. «Я – успешный и профессиональный работник»

Прочитайте внимательно сноски с высказываниями, которые относятся к понятиям «успешный», «профессиональный». Поставьте знак «+» в тех, сносках, которые Вам соответствуют. Подумайте, какие черты успешного и профессионального работника Вы бы еще могли добавить. Какие из них присущи Вам. 

Впишите эти качества в свободную сноску.
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Я   работаю с  удовольствием,  повышаю свой уровень  профессионализма  



Спасибо за работу! [image: image4.jpg]









Я умею творчески работать





Я работаю с удовольствием, повышаю свой уровень профессионализма





Я умею управлять саморазвитием. Ценю свои достижения и успехи





Я трудолюбивый человек, с удовольствием развиваю свои способности





У меня есть цели в работе, и я знаю, как их достичь

















