

Адрес: Московская область,
с.п. Медвежье-Озерское, Новый городок, корп. 77.
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Режим работы: 
понедельник-четверг с 9.00 до 18.00, пятница 9.00-17.00

Телефон: 8 (496) 258-51-04, 
              8(496) 258-51-06

Е-mail: rosinka_omid@mail.ru.
Соц.сети: https://m.vk.com/club161455814
   http://www.instagram.com/rosinka_omid
Сайт: http://rcrosinka.ru


[image: ][image: ]ГКУСО МО 
«Балашихинский 
реабилитационный центр 
для детей и подростков с ограниченными 
возможностями «Росинка»
Отделение «Мать и дитя»

Семинар: «Профессиональное выгорание сотрудников социально-реабилитационного центра и способы его профилактики»

Профессиональное выгорание (эмоциональное выгорание) – это синдром, развивающийся на фоне хронического стресса и ведущий к истощению эмоционально-энергических и личностных ресурсов работающего человека. Оно возникает в результате внутреннего накапливания отрицательных эмоций без соответствующей «разрядки» или «освобождения» и выражается в депрессивном состоянии, чувстве усталости и опустошенности, недостатке энергии и энтузиазма, утрате способностей видеть положительные результаты своего труда, отрицательной жизненной установке в отношении работы.
Ведущие: Костина Ю.В. - психолог 1 категории, Гурина Е.В. - учитель отделения «Мать и дитя» ГКУСО МО «Балашихинский реабилитационный центр для детей и подростков с ограниченными возможностями «Росинка».
	План выступления (1,5 - 2 часа): 
- Что такое профессиональное выгорание?
- Кто наиболее предрасположен профессиональному выгоранию?
- Как определить признаки профессионального выгорания?
- Процесс, фазы и стадии профессионального выгорания.
- Условия, влияющие на возникновение и развитие синдрома.
- Что такое психосоматика, и как она связана с профессиональным выгоранием?
- Способы профилактики профессионального выгорания.
- Приемы психологической защиты.
- Медитации-визуализации - гармонизация внутренних противоречий и внешних обстоятельств, приобретение навыков саморегуляции.
- Обратная связь, обмен мнениями.



СТРЕСС В ЖИЗНИ ЧЕЛОВЕКА 
И СПОСОБЫ СОВЛАДАНИЯ С НИМ

СТРЕСС – это всегда напряженное состояние тела и мозга. 
                                  
                                   
                                                                    ВНЕШНЯЯ
УГРОЗА
Учащение пульса
Повышение кровяного давления
Напряжение мышц
Прерывистое дыхание

           	
                                                                   
         




ПЕРВОЕ, что мы можем сделать в состоянии стресса – ДЫШАТЬ глубоко и медленно, как будто наполняем большой сосуд до самого верха, а затем опустошаем его. 

ВТОРОЕ: НЕ КОПИТЬ ЭМОЦИИ! 

Если Вы хотите избавиться от неприятных эмоций – проанализируйте их:
· Возьмите листок бумаги
· Опишите проблему: что случилось, как возник конфликт
· Опишите, что вы чувствовали, когда это происходило: обида, злость, раздражение, боль в сердце и так далее.
· Опишите, как вы отреагировали: заплакали, ответили грубостью, проглотили обиду.
· Прочитайте все, что вы написали
· Сделайте с этим листочком всё, что хотите: порвите, смойте в унитаз, сожгите…
· Представьте, как бы повел себя на вашем месте мудрый человек (желательно пользующийся авторитетом и уважением именно у вас).
· Наконец, ответьте на вопрос: «Какое это будет иметь для меня значение через 5, 10 лет?


Приемы психологической защиты

· ПЕРЕКЛЮЧЕНИЕ 
Молитва, музыка, пение,  сеансы цветотерапии, примерка нарядов.

· СРАВНЕНИЕ
Сравните свое состояние с состоянием и положением других людей, и Вы найдете, что у многих оно тяжелее, чем у вас. Это ослабит ваше переживание.

· НАКОПЛЕНИЕ РАДОСТИ
Вспоминайте события, вызвавшие у вас даже маленькую радость. Посмотрите фотографии, порадуйте себя чем-нибудь вкусненьким.

· МОБИЛИЗАЦИЯ ЮМОРА
Смех – противодействие стрессу. Посмотрите комедию, сходите на оперетту.

· ИНТЕЛЛЕКТУАЛЬНАЯ ПЕРЕРАБОТКА
«Нет худа без добра», найдите положительное в данной ситуации.

· ФОРМИРОВАНИЕ ОБРАЗОВ
- защитных - стекло, колпак, огонь, ширма; 
- корректирующих стрессор - изменение размера, возраста и удаленность;  
- придание себе «прозрачности» (дырка от бублика, форточка).

· РАЗРЯДКА
Уберитесь в квартире, почистите  что-нибудь, потанцуйте, займитесь любовью, поиграйте, займитесь любимым делом, раскусите стручок острого перца.

· МЫШЕЧНОЕ РАССЛАБЛЕНИЕ
Стряхните стресс как собака воду («лимон», «штанга», «ралли»)
Профилактика эмоционального выгорания

	· [image: ]ДО работы: 
- удовлетворенность всех физиологических потребностей (выспаться, поесть и т.п.) 
- настроиться - аутотренинг, гимнастика, кофе.


	

	· [image: ]ВО ВРЕМЯ:
- дыхательные упражнения, просто наблюдение за дыханием;
- управление вниманием – 
не ввязываться в ненужные разговоры, не делать лишних дел, вызывающих негативные эмоции,  не давать сбить свою волну;
	



	- не «заглатывать» провокационные крючки, не начинать оправдываться, уметь спокойно и уверенно говорить «нет»;
- применение приемов психологической защиты.



	· [image: ]ПОСЛЕ:
 - любые компенсирующие и ресурсирующие действия - с телом, голосом, арт, творчество, драматизация, психотерапия и т.д.

	




Еще один способ выплеска эмоций – слёзы. 
«СЛЁЗЫ – ЭТО ДОЖДЬ, ОТВОДЯЩИЙ ГРОЗУ». Сент-Экзюпери. 

ТРЕТЬЕ: РАССЛАБИТЬСЯ. [image: Стресс и релаксация]
Поскольку стресс - всегда напряжение, то для снижения уровня стресса нужно убрать напряжение, то есть расслабиться.

ТЕХНИКИ РЕЛАКСАЦИИ:
1. Дыхание «Семь свечей»
2. «Ралли»
3. «Штанга»
4. «Лимон»

ЧЕТВЕРТОЕ: ПРАКТИКОВАТЬ АРОМАТЕРАПИЮ.
Основные масла, используемые для снятия стресса: анис, апельсин, базилик, бергамот, душица, ель, жасмин, кедр, кориандр, лаванда, лимон, мандарин, мелисса, мята перечная, роза, розмарин.

ПЯТОЕ: ДАВАТЬ ТЕЛУ ФИЗИЧЕСКИЕ НАГРУЗКИ. 
Именно физические упражнения являются естественным способом выхода накопившейся отрицательной энергии. Самыми естественными и физиологичными являются ходьба и плавание. 
[image: D:\Педагоги-психологи\Костина\Областной семинар\stop-stress-1024x660.jpg]
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