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Педагог-психолог МБОУ СОШ №1

Корпоративная культура как профилактика

профессионального выгорания педагогов.

В настоящее время является важным признать, что синдром профессионального выгорания не только существует, но что ему подвержено существенное число специалистов, работающих в помогающих профессиях. Это в свою очередь означает, что разработка мер профилактики профессионального выгорания является чрезвычайно важной.            
Специалист, страдающий от синдрома выгорания, не способен вести эффективную профессиональную деятельность и поддерживать здоровые межличностные отношения,  как в семье, так и в рабочем коллективе. Таким образом, профилактика профессионального выгорания будет вести не только к сохранению психического и физического здоровья специалистов, не только будет увеличивать эффективность их профессиональной деятельности, но и оздоровлять сообщество в целом.
Один из факторов, влияющих на эмоциональное выгорание у  педагогов -  это оценка, которую человек выносит сам себе, характеризуя эффективность своего труда. Педагогические профессии относятся к помогающим профессиям, и  в эти профессии  приходят люди, для которых смысл жизни связан с помощью другим, с преобразованием культурной и нравственной среды вокруг себя.  В случае не возможности реализовать полностью эти цели, они могут переживать субъективное ощущение профессиональной неэффективности, отрицательные эмоции вины, стыда, огорчения, подавленности, угнетенности, раздражения по отношению к самому себе и другие негативные эмоции, что влечет эмоциональное и профессиональное выгорание.

Поэтому для профилактики профессионального выгорания чрезвычайно важно 
1) изучать психологические причины, по которым у педагогов самооценка  и оценка результатов труда может не соответствовать реальности, 

2) формировать адекватные критерии профессионализма и профессиональной успешности,  

3) исследовать и предлагать  методы оценки и самооценки, которые педагог мог бы использовать самостоятельно, анализируя свою деятельность.

Одним из способов профилактики профессионального выгорания педагогов предлагаем рассмотреть влияние коллектива, выстраивание здоровьесберегающей корпоративной культуры.
Корпоративная культура выполняет несколько важней​ших функций, которые формируют как внутреннюю сре​ду профессионального сообщества, так и представление профессиональной группы в обыденном сознании людей. Корпоративная культура закрепляет накопленные в опы​те профессионального сообщества наиболее приемлемые и сберегающие формы поведения. 
Корпоративная куль​тура позволяет сформировать взаимоответственность.
Корпоративная культура дает возможность социальной самоидентификации каждого члена профессионального сообщества. Необходимо под​черкнуть, что приобщение к корпоративной культуре дает возможность овладеть конструктивными стратегиями про​филактики и совладания с профессиональным стрессом (в обобщенном виде) каждому сотруднику. А поддержание и развитие корпоративной культуры каждым сотрудником является важным условием группой профилактики профессиональных деструкции.
Профессиональная среда хорошо знает, какие именно факторы заставляют ее "выгорать". Даже если вы просто обсудите со своими коллегами эту тему, станет более понятно (и это может быть неожиданная вещь), в чем истинный и общий для педагога источник стресса на работе. 

Реже выгорание встречается у тех, кто работает в орга​низациях с сильным корпоративным духом, с преоблада​нием «клановой» организационной культуры.
Меньший риск выгорания у тех, кто получает сильную и надежную социальную, профессиональную поддержку, располагает кругом надежных друзей и содействием со сто​роны семьи и использует нестандартные способы решения жизненных и профессиональных вопросов 
Риск выгорания снижается при высокой профессиональ​ной компетентности и высоком социальном интеллекте. Чем они выше, тем меньше риск неэффективных коммуника​ций, значительнее вариативность в ситуациях межличност​ного взаимодействия и, как следствие, меньше пресыщение и утомление в ситуациях межличностных контактов. Развитие творческого потенциала — один из эффективных спо​собов противостоять развитию синдрома выгорания.
Таким образом, профилактика профессионального вы​горания специалиста — это многоуровневый процесс. Необходимо под​черкнуть, что без активного и сознательного включения в систему профилактики самого человека невозможно добиться успеха в этом направлении. Прежде всего пото​му, что он  должен стать субъектом собственной деятельности. Другими словами, каждый из нас является не пассивным потребителем, а активным участником сис​темы профилактики профессионального выгорания.
Что такое профессиональная деформация и выгорание? Возьмем аналогию с телом. Представьте, что Вы занимаетесь весь день одной и той же физической работой, например правой рукой кирпич поднимаете - от такой работы правое плечо устает, перенапрягается, а со временем, одно плечо становится привычно выше, другое - ниже, так человек и ходит скособочившись. От неправильного положения тела, позвоночника, грудной клетки затем начинает голова болеть сердце, желудок и все прочее. Это похоже на то, как в процессе однотипной работы деформируется наша личность и какие последствия от этого могут возникнуть. 
Как изменить ситуацию? Можно научиться каждый вечер или в самом процессе труда периодически расслаблять уставшую "мышцу", можно иногда "работать и левой рукой" - чтобы скомпенсировать нагрузку, можно найти работу, где обе руки будут задействованы в равной степени. Так же - с любой работой, творческой, интеллектуальной и т.п. 
Как понять, что вы профессионально выгораете? 
Если вы чувствуете (или ваши домашние чувствуют), что ваша личность становится немного однобокой, что ли, что вы выбираете для общения с людьми какие-то навязчивые (повторяющиеся и негибкие) формы поведения, что у вас сформировалась жесткая позиция в отношении некоторых тем, в целом скептический взгляд на мир или на свою профессиональную реальность, если люди замечают, что вы стали, например, более авторитарным, чаще командуете или стали слишком скептичным, черствым, как это, скажем, у психологов и педагогов бывает, все люди предстают перед вами в одинаковом свете.... Или нет других тем, интересов, занятий кроме работы.. Это, как раз, о выгорании...

Попробуйте отрефлексировать, что конкретно заставляет вас уставать от своей работы, какая именно сторона работы, конкретные обстоятельства, какие повторяющиеся, похожие друг на друга ситуации, рождают чувство усталости, или раздражения, или никчемности, а также невнимательность, излишнюю эмоциональную включенность и т.п. Идентифицируйте тот конкретный, определенный фактор, который раз от разу вас "травмирует" - он то, скорее всего и провоцирует выгорание. Даже если вам кажется, что это "не изменить". "Врага" надо знать в лицо. Именно это знание является первой ступенькой к дальнейшему предотвращению и преодолению выгорания. Знать, в чем конкретно дело, значит иметь потенциальную возможность это изменить. 
Одним из способов самодиагностики может быть методика «Зачем я рабо​таю?»

1.Найдите не менее пяти ответов на вопрос: «Зачем я рабо​таю?» Традиционным ответом является, что за работу пла​тят. Это действительно так. Но существует достаточно мест, где платят столько же или больше. Значит, этот ответ яв​ляется недостаточным. А зачем еще вы работаете? Найди​те не менее пяти различных ответов. Ответы не должны содержать негативные формулировки. Например: потому что больше ничего не умею делать. Попробуйте перефор​мулировать, например: потому, что свою работу делаю лучше, чем что-либо другое. Запишите их.
2. Нарисуйте шкалу от 0 до 10. «0» баллов пред​полагает отсутствие параметра, а «10» — максимальная выраженность параметра.

3. Оцените по 10-балльной шкале, насколько вы на дан​ный момент удовлетворены тем, сколько вам платят денег. Отметьте на шкале. Или отметьте по 10-балльной шкале, насколько вы удовлетворены профессионализмом вашей работы. И так по каждому ответу. Например, если есть от​вет «общаться с друзьями», отметьте на шкале, насколько сейчас вы удовлетворены общением с друзьями. 

4. Посчи​тайте общую сумму баллов.
Сумма баллов больше 30. Искажения в мотивационной сфере практически отсутствуют, ваша задача — профилактика профессионального выгорания.
Сумма баллов 25—30. Обратите внимание на на​строение и самочувствие в последнее время; видимо, необходимо предпринять дополнительные меры по про​филактике выгорания, выделить больше времени для себя, семьи, хобби, может быть, взять отпуск. Желательно про​консультироваться с психологом.
Сумма баллов меньше 25.  Искажения в мотива​ции профессиональной деятельности, вероятнее всего уже сформировались. Возможно, есть и другие симптомы вы​горания: антипатия к пострадавшим и коллегам, отстра​ненность от близких, безразличие, психосоматические симптомы. В этом случае вам необходимо обратиться к специалисту-психологу пройти медико-психологическую реабилитацию. В противном случае, возможен неблаго​приятный сценарий развития синдрома выгорания.
Лучшая гарантия против профессионального выгорания - развитие! В конечном счете, любая повторяющаяся в работе проблемная ситуация - это ваш профессиональный вызов. Так примите его! Если вы в своей работе встречаетесь с некими "типичными", повторяющимися и вполне опознаваемыми как класс, сложными, травматичными, яркими, беспокоящими больше чем нужно, ситуациями - возможно, это не только ваша личная проблема, но проблема многих коллег в вашей профессиональной среде. Таким образом, необходимо решать вопрос оздоровления не одного человека, а всего коллектива в целом. 
Счастлив тот, кому его работа приносит чувство реализованности, осмысленности,  кто может сказать: «наш коллектив – это опора и поддержка в моем профессиональном росте».
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