Рекомендації педагогам щодо профілактики синдрому професійного вигорання
· Турбуйтесь про себе! Будьте уважні до себе: це допоможе своєчасно помітити перші симптоми вигорання;

· Адекватно оцінюйте свої можливості. Не беріть на себе занадто багато;

· Не шукайте у роботі щастя або порятунку. Робота – це діяльність, яка є доброю сама по собі;

· Припиніть жити життям інших людей та для інших. Живіть своїм власним життям, не замість та не для людей, а з разом з ними;

· Використовуйте перерви в роботі для відпочинку, коли це тільки можливо. Витрачайте час на те, щоб скинути з себе напругу;

· Знаходьте час для себе, ви маєте право не тільки на робоче, але і на приватне життя. Частіше спілкуйтеся з друзями та рідними;

· У вільний час від роботи займіться приємними та розслаблюючими справами;

· Вчиться тверезо осмислювати події кожного дня;

· Використовуйте методи саморегуляції емоційної сфери. Це способи, пов'язані із впливом слова. Словесний вплив задіє свідомий механізм самонавіювання, йде безпосередній вплив на психофізіологічні функції організму. Формулювання самонавіювання будуються у вигляді простих і коротких тверджень, з позитивною спрямованістю (без частки «не»). Наприклад: «Сьогодні у мене вдалий день», «Я все зможу»;

·  Використовуйте метод самонаказів. Самонаказ - це коротке, уривчасте розпорядження, зроблене самому собі. Застосовуйте самонаказ, коли переконані в тому, що треба вести себе певним чином, але відчуваєте труднощі з виконанням. «Розмовляти спокійно!», «Мовчати, мовчати!», «Не піддаватися на провокацію!» Це допомагає стримувати емоції, поводитися гідно, дотримувати вимоги етики і правила роботи з учнями. Сформулюйте самонаказ. Подумки повторіть його кілька разів. Якщо можливо, повторіть його вголос;

·  Використовуйте метод самозадобрення, самопохвали. Люди часто не отримують позитивної оцінки своєї поведінки з боку. Це - одна з причин збільшення нервозності, роздратування, особливо в ситуаціях підвищених нервово-психічних навантажень. Тому важливо заохочувати себе самим. - У випадку навіть незначних успіхів доцільно хвалити себе, подумки кажучи: «Молодець!», «Розумниця!», «Здорово вийшло!» - Знаходьте можливість хвалити себе протягом робочого дня не менше 3-5 разів;

·  Використовуйте способи, пов'язані з візуалізацією (використанням образів). Візуалізація - уявне представлення, програвання, бачення образів. Вона активно впливає на всю систему почуттів і уявлень. Спеціально запам'ятовуйте ситуації, події, в яких ви відчували себе комфортно, розслаблено, спокійно, - це ваші ресурсні ситуації. Робіть це в трьох основних модальностях, властивих людині. Для цього запам'ятовуйте: 1) зорові образи події (що ви бачите: хмари, квіти, ліс); 2) слухові образи (які звуки ви чуєте: спів птахів, дзюрчання струмка, шум дощу, музика); 3) відчуття в тілі (що ви відчуваєте: тепло сонячних променів на своєму обличчі, бризки води, запах квітучих яблунь, смак полуниці);

·  При відчутті напруженості, втоми: 1) сядьте зручно, по можливості, закривши очі; 2) дихайте повільно і глибоко; 3) згадайте одну з ваших ресурсних ситуацій; 4) проживіть її заново, згадуючи все супроводжували її зорові, слухові й тілесні відчуття; 5) побудьте всередині цієї ситуації кілька хвилин; 6) відкрийте очі і поверніться до роботи;

·  Використовуйте спосіб «відрізати, відрубати» - придатний для роботи з будь-якими негативними думками («у мене знову нічого не вийде ...», «все це не має смислу» і т.д. і т.п.) Як тільки відчуєте, що в душу закралася подібна думка, - негайно «відріжте її та відкиньте», зробивши для цього різкий, «відрізуючий» жест лівою рукою і зорово уявивши, як ви «відрізаєте» і відкидаєте цю думку. Після цього жесту продовжуйте далі займатися візуалізацією: помістіть на місце видаленої негативної думки іншу (звичайно ж, позитивну). Все стане на свої місця;

·  Визнайте свої сильні сторони та плюси. Допомагає при зайвій самокритичності. Одне з протиотрут - усвідомити, що ви - так само, як і інші люди, - не можете і не повинні бути досконалістю. Але ви досить гарні для того, щоб жити, радіти і, звичайно, бути успішним. Кожен день, коли ви стоїте перед дзеркалом і збираєтеся на роботу, впевнено дивіться в дзеркало, прямо в очі самому собі і говорите не менше трьох разів: «Я, звичайно, не досконалість, але досить хороший (хороша)!». При цьому добре, якщо ви посміхнетеся собі;

· Відмовтесь від шкідливих звичок. Марно «заїдати», «запивати» негативні емоції, подібне не допоможе і принесе лише шкоду організму;

· Висипайтесь! Повноцінний сон не менше 8 годин на добу;

· Звертайтеся за допомогою та підтримкою.

