ПРИЗНАКИ   ЭМОЦИОНАЛЬНОГО   ВЫГОРАНИЯ
1.Постоянные  мысли  о работе;

2.Равнодушие к жизни ;

3.Заниженная самооценка;

4.Конфликтность в общении с коллегами;

5.Раздражительность  при контактах с детьми;

6.Проявление агрессивных чувств (напряженность, гнев);

7.Упадническое настроение (цинизм, пессимизм, апатия, депрессия);

8.Психосоматические недомогания (усталость, утомление, бессонница,
желудочно-кишечные расстройства неврозы).
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АНТИСТРЕССОВЫЕ   ПРИЕМЫ
   
1.Учеба.

2.Творчество.

3.Физическая нагрузка.

4.Владение техниками снятия напряжения (дыхательная  гимнастика,
мышечный релакс, релакс в воображаемой ситуации).

5.Психологическая поддержка со стороны  коллег, руководства, семьи. 

6.Владение психотехниками   личностного развития.

7.Владение медитативными техниками (звук, свет, четки)

8.Арттерапия.

9.Аромотерапия.

10.Самомассаж и массаж  в сочетании с водными процедурами


СОВЕТЫ   ПО  МОБИЛИЗАЦИИ ВНУТРЕННИХ РЕСУРСОВ
1.Замечайте свои достижения, успехи, хвалите себя, радуйтесь  достигнутым целям.

 2.Не пережевывайте  в мыслях случившиеся  конфликты  и допущенные  ошибки. Осознайте их причину, сделайте  вывод  и   найдите   выход  из  ситуации . 

3.Решайте конфликты    своевременно и обдуманно. 

4.Рационально используйте время. Научитесь делить крупные  дела на  несколько частей. Включайте   в график  приятные деяния.    Не оставляйте  незавершенных дел. Ищите помощников .

5.Формируйте активную жизненную позицию к стрессам. Помните, что  стрессы –это «аромат и вкус жизни»

6.Определите предел своих возможностей. С уважением относитесь к  своему организму,  не переутомляйтесь.  Берите тайм-ауты.   Будьте    в хорошей физической форме.

  7.Возьмите за правило дольше и чаще общаться с людьми,    которые     Вам  приятны.

ПРОГРАММА  ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО  САМОСОХРАНЕНИЯ

1.Активная  жизненная позиция  в профессиональной  жизни (избавление  от чувства  «жертвы  обстоятельств»);

2.Готовность к постоянному самоизменению;

3.Укрепление тех качеств, которые особенно востребованы  современным обществом  (готовность включения в новые проекты, укрепление ресурса успеха  и уверенности  в своих силах);

4.Создание оптимистичной профессиональной  перспективы. Усиление авторства своей жизни даже в сложных обстоятельствах;

5.Поддержание позитивной  Я-концепции, усиление своих  положительных  качеств;

6.Внутренняя ответственность за физическое и психическое  здоровье;

7.Способность жить в ладу с  собой, внутренняя гармония, приятие реальных факторов; своей профессиональной жизни;
8.Установка на творчество  (выживание  через творчество);

9.Владение приемами самовосстановления (физического и психического):

10.Исключение из жизни саморазрушающих  и самопоражающих стратегий поведения;

11.Усиление собственного жизненного потенциала и жизнестойкости.
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МАДОУ детский сад №5



«СНЯТИЕ ЭМОЦИОНАЛЬНОГО НАПРЯЖЕНИЯ У ПЕДАГОГОВ»

«..умение управлять своим  настроением равносильно умению  управлять судьбой..»
Ог  Мандино
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Подготовила: педагог-психолог
Беспалова Елена Андреевна
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