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МЧС РОССИИ
АКАДЕМИЯ ГОСУДАРСТВЕННОЙ ПРОТИВОПОЖАРНОЙ СЛУЖБЫ
МИНИСТЕРСТВА РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ 
ПО ДЕЛАМ ГРАЖДАНСКОЙ ОБОРОНЫ, ЧРЕЗВЫЧАЙНЫМ СИТУАЦИЯМ И ЛИКВИДАЦИИ ПОСЛЕДСТВИЙ СТИХИЙНЫХ БЕДСТВИЙ



МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ
 СИНДРОМ ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО ВЫГОРАНИЯ СОТРУДНИКОВ И ОРГАНИЗАЦИЙ: СИМПТОМЫ, ПРИЧИНЫ, МЕТОДЫ ПРОФИЛАКТИКИ.
(ДЛЯ РУКОВОДИТЕЛЕЙ ВСЕХ УРОВНЕЙ, А ТАК ЖЕ ДЛЯ СОТРУДНИКОВ НЕ РАВНОДУШНЫХ К СЕБЕ)

[image: Картинки по запросу профвыгорание]


ОТДЕЛ ПСИХОЛОГИЧЕСКОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ
ПРОФЕССИОНАЛЬНОЕ ВЫГОРАНИЕ



СИНДРОМ
 РАЗВИВАЮЩИЙСЯ НА ФОНЕ ХРОНИЧЕСКОГО СТРЕССА И ВЕДУЩИЙ К ИСТОЩЕНИЮ ЭМОЦИОНАЛЬНО-ЭНЕРГИТИЧЕСКИХ И ЛИЧНОСТНЫХ РЕСУРСОВ ПРОФЕССИОНАЛА.

ПРОФЕССИОНАЛЬНОЕ ВЫГОРАНИЕ



ПРОЦЕСС
 ПРОЯВЛЯЮЩИЙСЯ НАРАСТАЮЩИМ БЕЗРАЗЛИЧИЕМ К СВОИМ ОБЯЗАННОСТЯМ И ПРОИСХОДЯЩЕМУ НА РАБОТЕ, ОЩУЩЕНИЕМ СОБСТВЕЕНОЙ ПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ НЕСОСТОЯТЕЛЬНОСТИ, НЕУДОВЛЕТВОРЕНОСТИ РАБОТОЙ, А В ИТОГЕ РЕЗКИМ УХУДШЕНИЕМ КАЧЕСТВА ЖИЗНИ.

КАЖДЫЙ ЧЕЛОВЕК
 КОГДА - ЛИБО ИСПЫТЫВАЛ:
· Чувство постоянной усталости не только по вечерам, но и по утрам.
· Ощущение эмоционального и физического истощения.
· Беспричинные головные боли.
· Заторможенное, сонливое состояние и желание спать в течение всего дня.
· Одышка или нарушения дыхания при физической или эмоциональной нагрузке.
· Безразличие, скука, пассивность и депрессия.
· Повышенная раздражительность на незначительные, мелкие события.
· Частые вспышки немотивированного гнева, отказ от общения, уход в себя.
· Чувство неосознанного беспокойства и повышенной тревожности.
· Чувство гиперответственности и постоянное чувство страха, что «не получиться» или «я не справлюсь».
· Общую негативную установку на жизненные и профессиональные перспективы (по типу «как ни старайся, все равно ничего не получиться»).
· Ощущение, что работа становится все тяжелее и тяжелее, а выполнять ее – все труднее.
· Чувство бесполезности, неверие в улучшения, снижение энтузиазма по отношению к работе, безразличие к результатам.

КАЖДЫЙ ЧЕЛОВЕК
 КОГДА – ЛИБО СТАЛКИВАЛСЯ:
· С невыполнением важных, приоритетных задач и «застреванием» на мелких деталях.
· Не соответствующей служебным требованиям тратой большей части рабочего времени на мало осознаваемое или неосознаваемое выполнение автоматических и элементарных действий.
· С дистанцированностью от сотрудников, повышением неадекватной критичности.
· С чувством бесполезности работы и безразличием к ее результатам.
ЗНАКОМТЕСЬ!
ПЕРЕД ВАМИ
 СИМПТОМЫ ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО ВЫГОРАНИЯ
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ЕСЛИ ТАКИЕ СИМПТОМЫ ПОЯВЛЯЮТСЯ ВСЛЕДСТВИЕ ВРЕМЕННОГО ЧРЕЗМЕРНОГО НАПРЯЖЕНИЯ ПРИ ОСУЩЕСТВЛЕНИИ ЧЕГО-ТО МАСШТАБНОГО,
ОНИ ИСЧЕЗНУТ САМИ ПО СЕБЕ, КОГДА  СИТУАЦИЯ ЗАВЕРШИТЬСЯ.
В ЭТОМ СЛУЧАЕ ТРЕБУЕТСЯ ЛИШЬ ВОСПОЛНЕНИЕ ЭНЕРГИИ ПОСРЕДСТВОМ ОТДЫХА.
[image: Эмоциональное выгорание: что делать и кто виноват]
Тело и психика человека устроены так, чтобы большое напряжение было возможным – ведь людям иногда приходится много работать, достигать каких-то больших целей.
ПРОБЛЕМА
 ЗАКЛЮЧАЕТСЯ В ДРУГОМ:
ЕСЛИ ЧЕЛОВЕК ПОСТОЯННО
 НАХОДИТСЯ В СОСТОЯНИИ ВНУТРЕННЕГО НАПРЯЖЕНИЯ,
БЕЗ «РАЗРЯДКИ» ИЛИ «ОСВОБОЖДЕНИЯ» НАСТУПАЕТ 
ПРОФЕССИОНАЛЬНОЕ ВЫГОРАНИЕ 
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ИНФОРМАЦИЯ
 ДЛЯ РУКОВОДИТЕЛЕЙ



[image: Похожее изображение]







ОСНОВНЫЕ ФАКТОРЫ

 ВЛИЯЮЩИЕ НА РАЗВИТИЕ ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО ВЫГОРАНИЯ СОТРУДНИКОВ





ЛИЧНОСТНЫЙ           РОЛЕВОЙ       ОРГАНИЗАЦИОННЫЙ
      ФАКТОР                  ФАКТОР                      ФАКТОР



ЛИЧНОСТНЫЙ ФАКТОР
ЭТО, ПРЕЖДЕ ВСЕГО, ЧУВСТВО СОБСТВЕННОЙ ЗНАЧИМОСТИ НА РАБОЧЕМ МЕСТЕ, ВОЗМОЖНОСТЬ ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО ПРОДВИЖЕНИЯ, АВТОНОМИЯ И УРОВЕНЬ КОНТРОЛЯ СО СТОРОНЫ РУКОВОДСТВА.
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Если сотрудник чувствует значимость своей деятельности, у него нет недостатка в автономности, самостоятельности, есть возможность профессионального совершенствования и роста, то он становится неуязвимым по отношению к эмоциональному сгоранию.
Если же работа выглядит в его собственных глазах незначимой, если сотрудник ощущает, что в своем развитии он топчется на месте, то синдром выгорания развивается очень быстро!
РОЛЕВОЙ ФАКТОР
ЭТО СЛАЖЕННАЯ, СОГЛАСОВАННАЯ КОЛЛЕКТИВНАЯ РАБОТА МОТИВИРОВАННЫХ СОТРУДНИКОВ.
[image: Soveshhanie]
Даже при высокой рабочей нагрузке и жестко регламентированном времени работы, но, при наличии: интеграции усилий и распределенной ответственности, совместная работа мотивированных коллег будет предохранять сотрудников от развития синдрома эмоционального выгорания.
Конфликт ролей и ролевая неопределенность, а так же профессиональные ситуации, в которых совместные действия сотрудников в значительной степени не согласованы,  существенно влияют на формирование синдрома профессионального выгорания.
ОРГАНИЗАЦИОННЫЙ ФАКТОР
ЭТО ПОДДЕРЖКА В СОТРУДНИКАХ  ВЕРЫ В СЕБЯ,  РАЗВИТИЕ У НИХ ЧУВСТВА ОТВЕТСТВЕННОСТИ,  ДОЛЖНАЯ ОЦЕНКА РАБОТЫ СОТРУДНИКА.
[image: Картинки по запросу чувство ответственности за работу]
Возможность сотрудников проявлять инициативу, тем самым, осознавая важность и значимость выполняемой работы, Вера в себя, чувство ответственности за свое дело, все это позволяет сотруднику стать неуязвимым по отношению к синдрому профессионального выгорания.
На быстрое развитие синдрома влияет многочасовая работа, но не любая, а неопределенная либо не получающая должной оценки со стороны руководителя; стиль руководства, при котором начальник не позволяет сотруднику проявлять самостоятельность и, тем самым, лишает его чувства ответственности за свое дело.
ПОСТЕПЕННОЕ ФОРМИРОВАНИЕ УКАЗАННЫХ СИМПТОМОВ ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО ВЫГОРАНИЯ  У СОТРУДНИКОВ МОЖЕТ ПРИВЕСТИ К  
 ПРОФЕССИОНАЛЬНОМУ ВЫГОРАНИЮ
 ЦЕЛОЙ 
ОРГАНИЗАЦИИ!!!
[image: Картинки по запросу профессиональное выгорание организаций]
ОСНОВНЫЕ ПРИЧИНЫ ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО ВЫГОРАНИЯ ОРГАНИЗАЦИЙ

·  ЧАСТАЯ СМЕНА РУКОВОДИТЕЛЕЙ ВСЕХ УРОВНЕЙ;
·  ЕЖЕГОДНЫЕ ОРГАНИЗАЦИОННО-ШТАТНЫЕ ИЗМЕНЕНИЯ;
· ПОСТОЯННЫЕ КОНФЛИКТЫ МЕЖДУ СТРАТЕГИЧЕСКИМ И ТАКТИЧЕСКИМ РУКОВОДСТВОМ;
· ПОВЫШЕННАЯ ТРЕБОВАТЕЛЬНОСТЬ К СОТРУДНИКАМ;
· ДЕЛЕГИРОВАНИЕ ПОЛНОМОЧИЙ ТЕМ, КТО ПО СВОИМ ПРОФЕССИОНАЛЬНЫМ И ИНДИВИДУАЛЬНО-ПСИХОЛОГИЧЕСКИМ КАЧЕСТВАМ НЕ СПОСОБЕН ВЫПОЛНЯТЬ ДАННЫЕ ФУНКЦИИ;
· ОТСУТСТВИЕ ОБЪЕКТИВНЫХ КРИТЕРИЕВ ОЦЕНКИ РЕЗУЛЬТАТИВНОСТИ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ;
· НЕЭФФЕКТИВНАЯ СИСТЕМА МОТИВАЦИИ И СТИМУЛИРОВАНИЯ СОТРУДНИКОВ.
КАК ЖЕ УПРАВЛЯТЬ ОРГАНИЗАЦИЕЙ, ЧТОБЫ ИЗБЕЖАТЬ ЕЕ «ВЫГОРАНИЯ»?

· ОЦЕНИТЕ СПОСОБНОСТИ, ПОТРЕБНОСТИ И СКЛОННОСТИ ВАШИХ СОТРУДНИКОВ И ПОПЫТАЙТЕСЬ ВЫБРАТЬ ОБЪЕМ И ТИП РАБОТЫ ДЛЯ НИХ, СООТВЕТСТВУЮЩИЕ ЭТИМ ФАКТОРАМ. В ПОДХОДЯЩИХ СЛУЧАЯХ ДЕЛЕГИРУЙТЕ ПОЛНОМОЧИЯ И ОТВЕТСТВЕННОСТЬ;
· УСТАНОВИТЕ ПРИОРИТЕТЫ В РАБОТЕ СВОИХ ПОДЧИНЕННЫХ;
· ЧЕТКО ОПИШИТЕ КОНКРЕТНЫЕ ЗОНЫ ПОЛНОМОЧИЙ, ОТВЕТСТВЕННОСТИ. ИСПОЛЬЗУЙТЕ ДВУСТОРОННЮЮ КОММУНИКАЦИЮ;
· ОБЕСПЕЧИВАЙТЕ НАДЛЕЖАЩЕЕ ВОЗНАГРАЖДЕНИЕ ЗА ЭФФЕКТИВНУЮ РАБОТУ, НЕ СКУПИТЕСЬ НА ПОХВАЛУ И ПОЗИТИВНУЮ ОБРАТНУЮ СВЯЗЬ;
· ВЫСТУПАЙТЕ В РОЛИ НАСТАВНИКА ПО ОТНОШЕНИЮ К ВАШИМ ПОДЧИНЕННЫМ, РАЗВИВАЯ ИХ СПОСОБНОСТИ И ОБСУЖДАЯ С НИМИ СЛОЖНЫЕ ВОПРОСЫ.



В ИТОГЕ,

ВЫ ПОЛУЧИТЕ СЛАЖЕННЫЙ КОЛЛЕКТИВ С ВЫСОКО МОТИВИРОВАННЫМИ СОТРУДНИКАМИ, ЯВЛЯЮЩИЙСЯ ЗАЛОГОМ УСПЕШНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ЛЮБОЙ ОРГАНИЗАЦИИ!

[image: Картинки по запросу дружный рабочий коллектив]


ИНФОРМАЦИЯ
 ДЛЯ
 ПОДЧИНЕННЫХ
	[image: Картинки по запросу подчиненный]
КАК ИЗБЕЖАТЬ ВСТРЕЧИ С СИНДРОМОМ ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО ВЫГОРАНИЯ
· БУДЬТЕ ВНИМАТЕЛЬНЫ К СЕБЕ! ЭТО ПОМОЖЕТ ВАМ СВОЕВРЕМЕННО ЗАМЕТИТЬ ПЕРВЫЕ СИМПТОМЫ УСТАЛОСТИ;
· ЛЮБИТЕ СЕБЯ ИЛИ, ПО КРАЙНЕЙ МЕРЕ, СТАРАЙТЕСЬ СЕБЕ НРАВИТЬСЯ!
· ПОДБИРАЙТЕ ДЕЛО ПО СЕБЕ: СООБРАЗНО СВОИМ СКЛОННОСТЯМ И ВОЗМОЖНОСТЯМ!
· ПЕРЕСТАНЬТЕ ИСКАТЬ В РАБОТЕ СЧАСТЬЕ ИЛИ СПАСЕНИЕ. ОНА – НЕ УБЕЖИЩЕ, А ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ, КОТОРАЯ ХОРОША САМА ПО СЕБЕ!
· НАХОДИТЕ ВРЕМЯ ДЛЯ СЕБЯ! ВЫ ИМЕЕТЕ ПРАВО НЕ ТОЛЬКО НА РАБОЧУЮ, НО И НА ЧАСТНУЮ ЖИЗНЬ!
· УЧИТЕСЬ ТРЕЗВО ОСМЫСЛИВАТЬ СОБЫТИЯ КАЖДОГО ДНЯ!
· ЕСЛИ ВАМ ХОЧЕТСЯ КОМУ-ТО ПОМОЧЬ ИЛИ СДЕЛАТЬ ЗА НЕГО РАБОТУ, ЗАДАЙТЕ СЕБЕ ВОПРОС: ТАК ЛИ УЖ ЕМУ ЭТО НУЖНО? А МОЖЕТ, ОН СПРАВИТЬСЯ САМ?
· ДОЗИРУЙТЕ РАБОЧИЕ НАГРУЗКИ!
· АБСТРАГИРУЙТЕСЬ И НЕ ПРИНИМАЙТЕ ВСЕ СЛИШКОМ БЛИЗКО К СЕРДЦУ!
· УЧИТЕСЬ ПЕРЕКЛЮЧАТЬСЯ, МЕНЯЯ ВИДЫ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ!
· СМИРИТЕСЬ, ЧТО ОШИБКИ В РАБОТЕ НЕИЗБЕЖНЫ!

ПОМНИТЕ!!!

РАБОТА – ЭТО НЕ ВСЯ ВАША ЖИЗНЬ, И ТАМ ВЫ ВЫПОЛНЯЕТЕ ОПРЕДЕЛЕННЫЕ ОБЯЗАННОСТИ И РЕШАЕТЕ ВАЖНЫЕ ЗАДАЧИ, НО УХОДЯ С РАБОТЫ, ВЫ НЕ ДОЛЖНЫ НЕСТИ С СОБОЙ В ДУШЕ ВЕСЬ ГРУЗ ТЕХ ЖЕ ПРОБЛЕМ!

[image: Похожее изображение]
МЕТОДЫ И ПРИЕМЫ ПРОФИЛАКТИКИ СИНДРОМА ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО ВЫГОРАНИЯ НА РАБОЧЕМ МЕСТЕ
· ИСПОЛЬЗУЙТЕ 10-15 МИНУТНЫЕ «ТАЙМ-АУТЫ» В РАБОЧЕЕ ВРЕМЯ - ЭТО НЕОБХОДИМО ДЛЯ ОБЕСПЕЧЕНИЯ ПСИХИЧЕСКОГО И ФИЗИЧЕСКОГО БЛАГОПОЛУЧИЯ;
· РАЗМЕСТИТЕ НА РАБОЧЕМ СТОЛЕ ФОТОГРАФИИ БЛИЗКИХ ИЛИ КРАСИВЫЕ ПЕЙЗАЖИ И ИНОГДА НЕСКОЛЬКО СЕКУНД СМОТРИТЕ НА НИХ, КАК БЫ «УХОДЯ» В БОЛЕЕ КОМФОРТНУЮ И ПРИЯТНУЮ ОБСТАНОВКУ;
· ИСПОЛЬЗУЙТЕ ЗАПАХИ ЦИТРУСОВЫХ (ЭТО МОЖЕТ БЫТЬ САШЕ, А МОЖЕТ – ПРОСТО МАНДАРИН, АПЕЛЬСИН ИЛИ СТАКАН СОКА, КОТОРЫЙ ВЫ НЕ ЗАБЫЛИ С СОБОЙ ВЗЯТЬ НА РАБОТУ);
· ИСПОЛЬЗУЙТЕ ПРИЕМ «БЕЛОГО ЛИСТА»: СЯДЬТЕ, ЗАКРОЙТЕ ГЛАЗА И ПРЕДСТАВЬТЕ БЕЛЫЙ ЛИСТ, НА КОТОРОМ НИЧЕГО НЕ НАПИСАНО, ПОСТАРАЙТЕСЬ УДЕРЖАТЬ ПЕРЕД МЫСЛЕННЫМ ВЗОРОМ ЭТУ КАРТИНУ ТАК ДОЛГО, КАК СМОЖЕТЕ, НИ О ЧЕМ НЕ ДУМАЯ И НЕ ПРЕДСТАВЛЯЯ ДРУГИХ ОБРАЗОВ;
· ОПРЕДЕЛЯЙТЕ ДЛЯ СЕБЯ КРАТКОСРОЧНЫЕ И ДОЛГОСРОЧНЫЕ ЦЕЛИ;
· КРИТИЧЕСКИ ОТНОСИТЕСЬ К СОБСТВЕННЫМ ОЖИДАНИЯМ;
· [bookmark: _GoBack]УХОДИТЕ ОТ НЕНУЖНОЙ КОНКУРЕНЦИИ (БЫВАЮТ СИТУАЦИИ, КОГДА ЕЕ НЕЛЬЗЯ ИЗБЕЖАТЬ, НО ЧРЕЗМЕРНОЕ СТРЕМЛЕНИЕ К ВЫИГРЫШУ ПОРОЖДАЕТ ТРЕВОГУ, ДЕЛАЕТ ЧЕЛОВЕКА АГРЕССИВНЫМ, ЧТО СПОСОБСТВУЕТ ВОЗНИКНОВЕНИЮ СИНДРОМА ВЫГОРАНИЯ);
· СТАРАЙТЕСЬ ОБЩАТЬСЯ С КОЛЛЕГАМИ ИЗ ДРУГОГО КОЛЛЕКТИВА, ОБМЕНИВАЙТЕСЬ ПРОФЕССИОНАЛЬНЫМ ОПЫТОМ,  ЭТО ДАСТ ВАМ ОЩУЩЕНИЕ БОЛЕЕ ШИРОКОГО МИРА, НЕЖЕЛИ ТОТ, КОТОРЫЙ СУЩЕСТВУЕТ ВНУТРИ ОТДЕЛЬНОГО КОЛЛЕКТИВА;
· ОСВАИВАЙТЕ НАВЫКИ САМОРЕГУЛЯЦИИ.



ВСЕ ЭТИ МЕТОДЫ И ПРИЕМЫ ПОМОГАЮТ СНЯТЬ СИЮМИНУТНОЕ НАПРЯЖЕНИЕ, ОБЩИЙ ЖЕ ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ФОН ВАШЕГО МИРООЩУЩЕНИЯ ВО МНОГОМ СВЯЗАН С ФИЛОСОФСКИМ ОТНОШЕНИЕМ К ЖИЗНИ.





 

НАЙДИТЕ В СЕБЕ СМИРЕНИЕ ПРИНЯТЬ ТО, ЧТО ВЫ НЕ МОЖЕТЕ ИЗМЕНИТЬ!
ОБЛАДАЙТЕ МУЖЕСТВОМ – ИЗМЕНИТЬ ТО, ЧТО ВАМ ПОД СИЛУ!
И ИМЕЙТЕ МУДРОСТЬ – ПОЗВОЛЯЮЩУЮ ОТЛИЧИТЬ ОДНО ОТ ДРУГОГО!

И ТОГДА
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