РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ ПЕДАГОГОВ, НАПРАВЛЕННЫЕ НА ПРОФИЛАКТИКУ 
СИНДРОМА «ПСИХИЧЕСКОГО ВЫГОРАНИЯ»

I ЭТАП – ВЫБОР РАБОТЫ

1. Ищите работу, которая будет доставлять вам удо​вольствие и развивать ваши способности.

2. Никогда не делайте ничего только из-за денег и никогда ни от чего не отказывайтесь только из-за их отсутствия.

3. Выбирайте работу, соответствующую вашей лич​ности:

· по принципу совместимости «человек — человек», «человек — предмет» или «человек — машина»;
· по соответствию требований вашим возможностям и интересам;
· по устраивающему вас уровню самостоятельности в принятии решений;
· по устраивающему вас уровню признания вашего труда;
· по соответствию вашим принципам и нормам морали.
4.
Не используйте работу, чтобы отвлечься от проблем.

5.
Отказывайтесь от работы, которая:

· не совпадает с целями;

· не интересна, не вызывает удовлетворения сама по себе, рутинна, скучна и безразлична, бесполез​на;

· не вызывает желания учиться, повышать профес​сиональный уровень;

· полностью не удовлетворяет имеющимся служеб​ным положением и методами работы;

· занимает место личной жизни;

· нестабильна и не имеет перспектив;

· несправедливо оценивается;

· предлагает только непредвиденные и непостоян​ные задачи;

· опасна для здоровья.

6.
Избегайте руководителей, которые:

· недоверчивы, склонны к тотальному контролю;

· недоступны;

· не предъявляют понятных и четких требований;

· поощряют интриги.

7.
Ищите руководителя, который будет воспринимать вас как свой самый ценный инструмент.

8.
Избегайте сотрудников, которые:

· своим поведением вызывают стресс;

· не дают консультаций по сложным вопросам.

9.
Избегайте рабочего места, которое:

· тесное и плохо освещено;

· не имеет доступа свежего воздуха;

· с некомфортной температурой;

· плохо оборудовано.

II ЭТАП – ПРОЦЕСС РАБОТЫ

1. Регулярно спрашивайте себя «Что я делаю?», «С какой целью я это делаю», «Как я это делаю?» Примите на себя ответственность за происходя​щее с вами на работе. Вместо обвинения кого-то полезно изменить себя самого или условия рабо​ты, насколько это возможно.

2. Определите, когда ваша работа не имеет результа​та, и откажитесь от такой работы.

3. Избегайте стереотипной, автоматической работы. Она является главным питательным материалом для сгорания.

4. Вы не обязаны работать и отдыхать как все. И работайте, и отдыхайте для удовольствия.

5. Работайте только на работе и только «от» и «до». Никаких переработок, никаких домашних заданий.

6. Всегда настаивайте на точных инструкциях, избе​гайте непонимания. Инструкции стремитесь полу​чить в письменной форме.

7. Избегайте противоречивых задач. Если они есть, указывайте на противоречивость и устраняйте ее.

8. Избегайте соревнования, ищите равенства и пони​мания. Не доказывайте, что вы «лучше справи​тесь».

Избегайте:

· ВИНЫ перед собой и другими за то, что не сде​лали, не успели;
· СТЫДА (не так получилось, не имел права на ошибку);
· ОБИДЫ к неблагодарным детям, людям;
· СТРАХА (не получится, не поймут). 
9.  Отсутствие времени для отдыха и восстановления — признак неправильной организации работы. Это пока​затель непрофессионализма. Работайте с нормой за​груженности. Избегайте как перегрузок, так и простоя, безделья. Устанавливайте свой, комфортный темп ра​боты.

     10. Четко знайте свои обязанности, полномочия и гра​ницы ответственности. Соблюдайте границы ответствен​ности.

     11. Несите ответственность только за свой раздел ра​боты.

     12. Избегайте спешки.

     13. Следите за признаками усталости и используйте тех​нику для отдыха и восстановления сил. Выделите на ра​боте время и пространство для восстановления энергии.

     14. Создайте «тайм-ауты». Тайм-аут — это награда за выполнение раздела работы, накопление сил для новой профессиональной деятельности, возможность оценить происходящее и изменить то, что нуждается в измене​нии.

Четко определите конечную цель своей работы. Оп​ределите цель на день и цель для каждого участка рабо​ты. Достигая каждой цели, радуйтесь и награждайте себя, обязательно делайте тайм-аут. Насладившись успехом, не забывайте, что вам нуж​но искать новые пути его достижения, то есть действо​вать творчески, а не пытаться повторить все сначала.

    15. Воспринимайте каждую неудачу на работе как воз​можность найти нечто новое, развиваться, совершенство​ваться. Неудачи на работе, которую создали не вы, — всегда признак того, что вам надо искать свою цель и развивать свои способности. Учитесь проигрывать, не оправдываясь перед собой.

С коллегами:

· четко соблюдайте границы своего «персонального пространства». Отличайте свои цели от целей дру​гого человека;
· создавайте и используйте возможности для обме​на опытом и проблемами с коллегами;
· делитесь своими чувствами. Не уединяйтесь в со​стоянии стресса;
· избегайте ненужной конкуренции, особенно на ра​боте, преследующей чужие цели;
· при избыточном общении выделяйте время пол​ного одиночества;
· берегите себя в общении с сослуживцами обнаруживайте манипуляторов и сводите к минимуму контакты с ними;
· не навязывайте свою точку зрения и старайтесь избегать критики;
· не критикуйте руководство в присутствии коллег;
· избегайте сплетен;
· игнорируйте агрессию и интриги сослуживцев. От​сутствие внимания к таким действиям — лучший способ их устранения;
· игнорируйте упрямых сослуживцев, не тратьте силы на них.

     16. Живите своей жизнью. Избегайте чужой работы в виде помощи, взятия ответственности «на себя» и т. д.

     17. Закончив работу, переключайтесь на отдых:

· цель отдыха — снять усталость от работы. Нахо​дите время на себя. Вы имеете полное право не только на рабочую, но и на личную жизнь;
· отдыхайте без коллег;
· отдыхайте без людей, которые перекладывают на вас ответственность за свою жизнь;
· высыпайтесь;
· умейте отвлекаться от внешнего мира и делайте это регулярно;
· регулярно делайте физические упражнения;
· правильно питайтесь и не злоупотребляйте спир​тным.

     18. В качестве профилактики «психического выгорания» важно:

Делать внешнее оформление своей работы макси​мально комфортным, личностным. Вас должно окружать то, что вам нравится.

     19. Представить свои эмоциональные вложения в виде топлива. Расходовать его экономно. Для этого тре​буется:

· отвечать только за свой раздел работы и не не​сти ответственности за решения коллег;
· изменить свою цель. Она должна заключаться в выполнении инструкции;
· соблюдать режим дня;
· найдите хобби, не связанное с работой;
· для сохранения здоровья и собственной эффек​тивности желательно предусматривать частич​ную смену деятельности.
     20. Чтобы предупредить развитие синдрома «психического выгорания» не останавливайтесь в своем профессиональном развитии (встречи с новаторами, обмен опытом, повышение квалификации, участие в создании проектов, второе образование ид).
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