КЛУБ ДЛЯ ПЕДАГОГОВ И РОДИТЕЛЕЙ «ВОСПИТЫВАЕМ ВМЕСТЕ» 
Рубрика для Педагогов "Как Сказкотерапия может помочь в эмоциональном выгорании?"
Консультация психолога для педагогов: "Что такое эмоциональное выгорание педагога?"

 Что такое эмоциональное выгорание педагога?

Эмоциональное выгорание — это состояние хронической усталости, истощения и потери интереса к работе. Оно возникает в результате длительного стресса и может проявляться как у педагогов, так и у специалистов в других профессиях. К основным признакам выгорания относятся:

- Эмоциональная истощенность (чувство опустошенности, усталости).
- Деперсонализация (чувство отчуждения от работы и учеников, чрезмерная критичность).
- Уменьшение личной эффективности (по мнению человека, он не способен справляться с задачами, снижается самооценка).

 Практические примеры Эмоционального выгорания педагога:

1. Проблемы с концентрацией. Педагог не может сосредоточиться на уроке, ему сложно подготовить занятия или выполнить планы, и он начинает пропускать важные моменты, что еще больше усугубляет чувство неэффективности.

2. Отсутствие мотивации. Хотя раньше педагог с радостью встречал своих учеников и готовил интересные уроки, сейчас любая работа кажется ему обременительной. Он не хочет взаимодействовать с учениками и коллегами.

3. Физические проявления. У педагога могут возникнуть головные боли, проблемы со сном, повышенная усталость и другие физические симптомы.

 Как себе помочь и эмоционально не выгореть?

1. Распознавание и осознание проблемы. Первый шаг — это понять, что вы находитесь на грани выгорания. Ведите дневник эмоций, чтобы отслеживать свои чувства и уровень стресса.

2. Забота о себе. Заботьтесь о своем физическом здоровье, занимайтесь спортом, выполняйте релаксационные практики и следите за своим питанием.

3. Организация рабочего времени. Разделите свою работу на более мелкие задачи и устанавливайте реальные сроки. Не забывайте делать перерывы.

4. Общение и поддержка. Делитесь своими переживаниями с коллегами или близкими. Обсуждение проблем может значительно облегчить эмоциональный груз.

5. Поиск источников вдохновения. Посещайте мастер-классы, семинары, читайте книги или статьи, которые могут вернуть вам интерес к профессии.

 Техники самопомощи при эмоциональном выгорании педагога

1. Методы глубокого дыхания: Простой способ расслабиться и снизить уровень тревожности:
   - Сядьте удобно, закройте глаза.
   - Вдыхайте через нос на счет 4, задерживайте дыхание на 4, выдыхайте через рот на счет 4.
   - Повторите 5-10 раз.

2. Медитация и Релаксация: Уделяйте время осознанности, будьте внимательны к своим ощущениям и мыслям. Это поможет вам вернуть фокус и наладить связь с собой.

3. Применение визуализации: Представьте, как вы находитесь в своём любимом месте, где чувствуете себя расслабленным и счастливым. Визуализируйте, как все ваши негативные эмоции уходит, заменяясь спокойствием и комфортом.

4. Физическая активность: Пробеги, йога или простая прогулка могут помочь освободить ум и тело от напряжения.

5. Творческое самовыражение: Рисуйте, пишите, занимайтесь рукоделием или другим творчеством, это может служить отличным способом снять стресс.

УВ.Педагоги!  Эмоциональное выгорание — серьезная проблема, которая требует внимания и работы над собой. Педагоги должны усвоить, что забота о собственном психоэмоциональном состоянии так же важна, как и забота о своих детях и воспитанниках. Используйте предложенные техники, находите время для себя и применяйте методы самопомощи в повседневной практике. Это поможет не только сохранить здоровье, но и вернуть радость и смысл вашей работе!

С уважением,  Психолог ДОУ 15!

Сказка для Педагога: "Как эмоционально не выгореть?"


Дорогие коллеги!
Эмоциональное выгорание — одна из самых распространенных проблем среди педагогов. Постоянное взаимодействие с детьми, забота о их потребностях и эмоциональных состояниях, а также необходимость решать множество задач могут привести к усталости и истощению. Сказкотерапия может быть замечательным инструментом не только для работы с детьми, но и для поддержки самих педагогов.

 Сказка "Как эмоционально не выгореть"

В одном волшебном королевстве, о котором никто не знал, жил мудрый и добрый Старец по имени Учитель. Он много лет обучал детей разным наукам: рисованию, песням, искусству и дружбе. Но со временем он начал замечать, что его сердце все чаще наполняется усталостью и печалью.

Однажды к Учителю пришел его верный друг —Мудрец. Он заметил, что Учитель потерял свою искру.

— Учитель, что с тобой? Ты выглядишь уставшим и грустным, — спросил Мудрец. 

— Я не знаю, как справиться с этой усталостью, — вздохнул Учитель. — Я люблю детей, но иногда мне кажется, что я не могу больше им помочь.

Мудрец, будучи мудрым, решил помочь своему другу. Он предложил провести день на волшебной поляне, где росли волшебные цветы, каждый из которых имел свои свойства.

— Давай соберем несколько цветов, чтобы наполнить твою душу радостью и силой, — сказала Сова.

Сначала они нашли цветок Счастья, который напоминал Учителю о радостях его работы — улыбках детей, их мечтах и стремлениях. Учитель улыбнулся и почувствовал, как радость наполняет его сердце.

Затем они нашли цветок Остановки, который напоминает о том, что иногда нужно просто остановиться и сделать паузу. Учитель закрыл глаза и почувствовал, как отдых помогает ему восстановить силы.

После этого Мудрец привел Учителя к цветку Поддержки. Он был ярким и теплым, как солнечный свет. Учитель понял, что важно получать поддержку не только от себя, но и от коллег. Он вспомнил о своих друзьях и коллегах, с которыми можно делиться переживаниями и радостями.

Наконец, они нашли цветок Творчества. Этот цветок вдохновил Учителя на новые идеи и подходы, что помогло ему снова полюбить свою профессию.

Вернувшись в группу с полными карманами волшебных цветов, Учитель понял, что каждый из них стал для него напоминанием о важности заботы о себе. Он решил, что будет уделять больше времени отдыху, общению с коллегами и поиску вдохновения.

С тех пор Учитель всегда носил с собой свои волшебные цветы. Они помогали ему не только справляться с усталостью, но и становиться еще более терпеливым и заботливым наставником для своих учеников.

 Мораль сказки
УВ.Педагоги! Эта сказка напоминает нам о важности заботы о себе, об остановках в работе и о том, как важно получать поддержку от коллег. Воспользовавшись сказкой как инструментом, педагог может не только найти вдохновение, но и научиться говорить о своих переживаниях, делясь своими эмоциями с другими.

Используйте сказкотерапию, чтобы напоминать себе и своим коллегам о том, что благополучие педагога — это также важная часть успешной работы с детьми. 
Помните! Заботясь о себе, вы становитесь лучшим педагогом для своих воспитанников!

С уважением,  Психолог ДОУ 15!

