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      Современное состояние отечественной образовательной системы характеризуется активным внедрением инновационных технологий в педагогический процесс. В условиях происходящих изменений все более высокие требования предъявляются не только к профессиональным знаниям, умениям и навыкам учителя, но и к личност​ным качествам современного педагога. Среди них одно из самых важных - высокий уровень профессионального здоровья как основное условие его профессиональной компетентности.

     Под профессиональным здоровьем педагога понимается способность организма сохранять и активизировать компенсаторные, защитные, регуляторные механизмы, обеспечивающие работоспособность, эффектив​ность и развитие личности педагога на всех этапах осуществления про​фессиональной деятельности [9].

Профессиональная деятельность педагога, независимо от разновидности исполняемой работы, относится к группе профессий с повышенной моральной ответственностью за здоровье и жизнь детей и молодежи, групп населения и общества в целом. Педагогам, по роду своей деятельности вовлеченным в длительное эмоционально сложное общение с людьми различных возрастов, социального положения и статуса, детьми, их родителями и администрацией учебных заведений, свойствен так называемый синдром эмоционального  выгорания. Причем по последним данным, данному синдрому подвержен почти каждый педагог (около 90% учителей средней школы) [1, 6].

       Согласно современным данным [2,4,6], под психическим  выгоранием  понимается состояние физического, эмоционального и умственного истощения, проявляющееся в профессиях социальной сферы. Этот синдром включает в себя три основные составляющие: эмоциональную истощенность, деперсонализацию (цинизм) и редукцию профессиональных достижений. [5]  Под эмоциональным истощение понимается чувство опустошенности и усталости, вызванное собственной работой.

       Среди причин, негативно влияющих на профессиональное здоровье педагога, ученые и практики выделяют следующие:

· ненормированную продолжительность рабочего времени;

· высокую напряженность многоаспектной профессиональной дея​тельности;

· публичный характер деятельности;

· постоянное общение с людьми разного возраста, требующее до​статочного уровня коммуникативной компетентности;

· высокую степень психофизиологического напряжения и, как след​ствие, значительное психоэмоциональное перенапряжение в течение до​статочно длительного периода [8].

Содержание педагогической работы, связанное с высоким личностным участием, требует от учителя высокой мобилизации своих сил и не всегда сопровождается адекватной оценкой собственных психических затрат. Чаще всего аспект здоровья игнорируется в работе учителя, поскольку такое посвящение себя профессии считается естественным явлением в учительской среде. Анализируя взаимосвязь различных физических заболеваний с психологическим аспектом, можно отметить следующее, что блокирование и подавление определённых групп эмоций является следствием заболевания тех или иных внутренних органов. Таким образом, например неудовлетворённая потребность в социальном статусе, несёт в себе эмоцию страха и самобичевания, что непосредственным образом может неблагоприятно отразиться на сердечно-сосудистой системе. На основании этого, можно предположить, что физическое здоровье педагогов на прямую взаимосвязано с их эмоциональной стабильностью.
   Можно выделить три основные стадии синдрома профессионального выгорания. Первая стадия — на уровне выполнения функций, произвольного поведения: забывание каких-то моментов, говоря бытовым языком, провалы в памяти (например, внесена нужная запись или нет в документацию, задан ли планируемый вопрос, какой получен ответ), сбои в выполнении каких-либо двигательных действий и т.д. В зависимости от характера деятельности, величины нервно-психических нагрузок и личностных особенностей специалиста первая стадия может формироваться в течение трех-пяти лет.
   На второй стадии наблюдается снижение интереса к работе, потребности в общении (в том числе и дома, с друзьями): «не хочется видеть» тех, с кем специалист общается по роду деятельности, «в четверг ощущение, что уже пятница», «неделя длится нескончаемо», нарастание апатии к концу недели, появление устойчивых соматических симптомов (нет сил, энергии, особенно к концу недели, головные боли по вечерам; «мертвый сон, без сновидений», увеличение числа простудных заболеваний); повышенная раздражительность, человек «заводится», как говорят, с пол-оборота, хотя раньше подобного он за собой не замечал. Время формирования данной стадии в среднем от пяти до пятнадцати лет.
    Третья стадия - собственно личностное выгорание. Характерна полная потеря интереса к работе и жизни вообще, эмоциональное безразличие, отупение, ощущение постоянного отсутствия сил. Человек стремится к уединению. На этой стадии ему гораздо приятнее общаться с животными и природой, чем с людьми. Стадия может формироваться от десяти до двадцати лет.
     Сложный характер синдрома профессионального  выгорания, а также разнородность интерпретации его причин и проявлений требуют поиска исследовательских стратегий и создания соответствующего психологического инструментария. 

      В профилактике синдрома эмоционального  выгорания  можно использовать различные подходы, направленные на улучшение способностей личности противостоять стрессу через изменение своего поведения, отношения; меры, направленные на изменение рабочего окружения (предупреждение неблагоприятных обстоятельств). Деятельностно-личностный подход предполагает выделение следующих элементов, которые соответствуют основным структурным компонентам личности:
· самопознание;
· самопобуждение;
· программирование профессионального и личностного роста;
— самореализация.

               Для успешной организации личностного роста необходимо уяснить для себя свои возможности, свои сильные и слабые стороны, т. е. необходимо самопознание.
      Самопобуждение предполагает умение использовать приемы, способствующие внутреннему побуждению к саморазвитию профессиональному и личностному.

Переход от потреб​ности к реальной деятельности по самосовершенствованию предполагает формулирование целей и задач, определение путей, средств и методов этой деятельности. Это может быть индивидуальная программа профессионального раз​вития, коррекции личностных качеств, развитие новых умений и навыков.
Самореализация включает приемы организационно-управленческого характера, интеллектуальное развитие, саморегуляцию психических состояний.
    Если активно не вмешиваться в развитие синдрома эмоционального  выгорания  среди персонала учебного заведения, то самопроизвольного улучшения не происходит.

Каким же образом мы можем помочь себе избежать  выгорания? 

Наиболее доступным в качестве профилактических мер является использование способов саморегуляции и восстановления себя. Это своего рода техника безопасности для специалистов, имеющих многочисленные и интенсивные контакты с людьми в ходе своей профессиональной деятельности. [5]

 Интуитивно используются многие из естественных способов регуляции организма. Это длительный сон, вкусная еда, общение с природой и животными, баня, массаж, движение, танцы, музыка и многое другое. К сожалению, подобные средства нельзя, как правило, использовать на работе, непосредственно в тот момент, когда возникла напряженная ситуация или накопилось утомление.

Своевременная саморегуляция выступает своеобразным психогигиеническим средством, предотвращающим накопление остаточных явлений перенапряжения, способствующим полноте восстановления сил, нормализующим эмоциональный фон деятельности, а также усиливающим мобилизацию ресурсов организма.

          В нашем городе в марте 2010 года было проведено социологическое исследование по выявлению отношения педагогов к своей деятельности. В опросе приняло участие 409 педагогов. На вопрос  «Возникает ли желание сменить профессию?» были получены следующие данные:  у 26% (107чел.)  - не возникает желания менять профессию, у  52% (211 чел.) -  иногда возникает  желание сменить профессию и  22% (91 человек – практически каждый четвертый из опрошенных) – часто задумываются о смене профессии. Следует отметить что, у педагогов имеющих большой стаж работы  чаще   возникает  желание сменить профессию,  чем у молодых специалистов, а это означает неудовлетворенность профессиональной деятельностью, что в свою очередь является одним из составляющих эмоционального выгорания. Проанализировав полученные результаты, специалисты Центра диагностики и консультирования разработали  и целенаправленно проводят с педагогами разнообразные мероприятия,  направленные на осознание собственных взаимоотношений с профессиональной деятельностью, преобразование внутреннего мира  учителя и поиска резервных возможностей для самосовершенствования в профессиональной области и  области личностного развития.  
В заключение отметим следующее. В работе по профилактике нервно-психической напряженности первостепенная роль должна отводиться развитию и укреплению жизнерадостности, вере в людей, неизменной уверенности в успехе дела, за которое взялся. Жизненный успех не дается без труда, иногда без тяжелых потерь. Надо быть готовым с наименьшими страданиями пройти через обиды, перемены, потери. Для этого следует приучить себя не пропускать в сферу эмоций чрезмерные раздражители, несущие боль и отрицание многих человеческих ценностей. Большая мудрость содержится в изречении: «Господи, дай мне силы изменить то, что я могу изменить, терпение –  принять то, что я не могу изменить, и ум — отличать одно от другого».
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