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Категория педагогов является одной из наиболее подверженной возникновению синдрома эмоционального выгорания.  Кроме того, большинство педагогов – женщины, поэтому к стрессогенным аспектам  добавляются загруженность работой по дому и дефицит времени для себя     и семьи. В современном обществе повышаются требования к профессиональной деятельности педагогов, которым приходится работать   в условиях постоянно меняющегося мира и новых профессиональных            и образовательных стандартов. В связи с этим организация работы                по сохранению психического здоровья педагогов является одной                   из актуальных задач современной системы образования.

Термин «burnout» («эмоциональное выгорание») был предложен американским психиатром Фрейденбергом в 1974. Его переводят на русский язык как «эмоциональное выгорание» [В. В. Бойко] или «профессиональное выгорание» [Бабич О. И., Рогинская Т. И.]. 
Эмоциональное выгорание – это синдром, развивающийся на фоне хронического стресса и ведущий к истощению эмоционально-энергетических и личностных ресурсов, возникших в результате внутреннего накапливания отрицательных эмоций без соответствующей «разрядки», или «освобождения» от них. 
На развитие синдрома эмоционального выгорания оказывают многие факторы. К ним можно отнести специфику профессиональной педагогической деятельности, характеризующейся высокой эмоциональной загруженностью и наличием большого числа эмоциогенных факторов, которые воздействуют на труд педагога и могут вызывать сильное напряжение и стресс. Необходимость сопереживания, сочувствия, нравственная и моральная ответственность за жизнь и здоровье вверенных ему детей, способствуют возникновению неблагоприятных эмоциональных состояний и формированию защитного поведения.
Влияние организационного фактора чаще всего проявляется в неблагополучной психологической атмосфере в педагогическом коллективе. Однополый состав коллектива, наличие конфликтов                   по вертикали и горизонтали, нервозная обстановка побуждают одних растрачивать эмоции, а других искать способы экономии своих психических ресурсов.
Низкий социально-психологический статус профессии педагога, разочарование собой и выбранной профессией, конкретной должностью, местом работы, неудовлетворительная заработная плата и недостаточное общественное признание результатов педагогической деятельности способствуют напряжению и формированию ситуативной или личностной тревожности педагогов.
К симптомам эмоционального выгорания относится:
· эмоциональное истощение, пессимизм, апатия, депрессия;
· напряженность в отношении к людям;
· заниженная самооценка, негативное восприятие себя, жизни, перспектив;
· частая раздражительность;
· психосоматические недомогания (усталость, утомления, бессонницы, желудочно-кишечные расстройства и т.д.);
· снижение активности.
Синдром эмоционального выгорания развивается на разных этапах осуществления профессиональной деятельности педагога. Таким образом, возникает необходимость организации работы по профилактике эмоционального выгорания педагогов.     
Профилактика эмоционального выгорания предполагает использование приёмов саморегуляции для быстрого снятия сильного эмоционального и физического напряжения. Предлагаем для использования следующие упражнения:
Упражнение «Сосулька»
Цель: управление состоянием мышечного напряжения и расслабления.
Описание: встаньте, руки поднимите вверх и закройте глаза. Представьте, что вы — сосулька или мороженое. Напрягите все мышцы вашего тела: ладони, плечи, шею, корпус, живот, ягодицы, ноги. Запомните эти ощущения. Замрите в этой позе. Будто заморозьте себя. Затем представьте, что под действием солнечного тепла вы начинаете медленно таять. Расслабляйте постепенно кисти рук, затем мышцы плеч, шеи, корпуса, ног и т.д. Запомните ощущения в состоянии расслабления. Выполняйте упражнение до достижения оптимального психоэмоционального состояния.
Упражнение «Радуга»
Цель: стабилизация эмоционального состояния.
Описание: встаньте прямо, закройте глаза, сделайте глубокий вдох. Представьте, что вместе с этим вздохом вы взбираетесь вверх по радуге,       а, выдыхая - съезжаете с нее, как с горки. Повторите несколько раз. Запомните свои ощущения.

Упражнение «Муха»
Цель: снятие напряжения с лицевой мускулатуры.
Описание: сядьте удобно: руки свободно положите на колени, плечи и голова опущены, глаза закрыты. Мысленно представьте, что на ваше лицо пытается сесть муха. Она садится то на нос, то на рот, то на лоб, то на глаза. Ваша задача: не открывая глаз, согнать назойливое насекомое, с помощью лицевых мышц.
Упражнение «Мусорное ведро»
Цель: освобождение от негативных чувств и эмоций.

Материалы: лист бумаги, ручка, ведро для «мусора».

(Посреди комнаты ставится символическое ведро для мусора. Участники имеют возможность поразмышлять, зачем человеку мусорное ведро и почему его нужно постоянно освобождать).

Описание: представьте себе жизнь без такого ведра: когда мусор постепенно заполняет комнату, становится невозможно дышать, двигаться, люди начинают болеть. То же происходит и с чувствами – у каждого из нас накапливаются не всегда нужные, деструктивные чувства, например, обида, страх, сожаления, гнев, ярость. Всё, что вам потребуется, это ручка                  и бумага.Пишите всё, что захочется, не сдерживайтесь в словах                       и выражениях, смело выливайте на бумагу свой негатив, ведь отправлять письмо адресату не придётся. Полностью отпустите себя, доверьтесь процессу, будьте совершенно свободны.

Можете писать одни и те же оскорбления обидчику несколько раз подряд, пока не пропадет желание это делать. Так происходит процесс освобождения подавленных когда-либо эмоций.Важно свои оскорбления выражать только письменно, не произнося их вслух!Пишите! Пишите, не думая, ничем себя не ограничивая, до тех пор, пока не иссякнет поток эмоций, пока не почувствуете, что сказать больше нечего. Когда эмоции утихнут, закончите своё письмо.

Когда письмо закончено, порвите его на мелкие кусочки и выбросьте         в мусорное ведро.
Советы «Как избежать встречи с синдромом эмоционального выгорания»
1. Не скрывайте свои чувства. Проявляйте ваши эмоции и давайте вашим друзьям обсуждать их вместе с вами.
2. Выделяйте достаточное время для сна, отдыха, размышлений.
3. Не избегайте говорить о том, что случилось. Используйте каждую возможность пересмотреть свой опыт наедине с собой или вместе с другими.
4. Разрешите себе побыть некоторое время в одиночестве.
5. Будьте внимательны к себе: это поможет вам своевременно заметить первые симптомы усталости.
6. Сделайте себе небольшой подарок (букет цветов, вкусная еда, поход в кино и т.д.).
7. Любите себя или, по крайней мере, старайтесь себе нравиться.
8. Займитесь тем, чем вы давно уже хотели заняться, но на что никогда не хватало времени.
9. Подбирайте дело по себе: сообразно своим склонностям                     и возможностям. Это позволит вам обрести себя, поверить в свои силы.
10. Перестаньте искать в работе счастье или спасение. Она - всего лишь часть жизни, которую нужно провести в радости и гармонии с самим собой.
Источники: https://www.maam.ru
https://nsportal.ru/detskiy-sad/raznoe/2016/11/23/emotsionalnoe-vygoranie-u-vospitateley
