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Социальная работа как вид профессиональной деятельности требует от специалиста особых знаний, умений и навыков, а также личностных качеств, без которых осуществление социальной помощи практически невозможно. Среди значимых качеств можно выделить такие, как гуманистическая направленность личности, личная и социальная ответственность, обостренное чувство добра и справедливости, чувство собственного достоинства и уважение достоинства другого человека, терпимость, вежливость, порядочность, эмпатичность, готовность понять других и прийти к ним на помощь, эмоциональная устойчивость, личностная адекватность по самооценке, уровню притязаний и социальной адаптированности.

Профессиональная деятельность социального работника, независимо от разновидности исполняемой работы, относится к группе профессий с повышенной моральной ответственностью за здоровье и жизнь отдельных людей, групп населения и общества в целом. Постоянные стрессовые ситуации, в которые попадает социальный работник в процессе сложного социального взаимодействия с клиентом, постоянное проникновение в суть социальных проблем клиента, личная незащищенность и другие морально-психологические факторы оказывают негативное воздействие на здоровье социального работника.

Согласно современным данным, под «психическим выгоранием» понимается состояние физического, эмоционального и умственного истощения, проявляющееся в профессиях социальной сферы. 

Многие исследования доказывают, что для значительного числа людей, работающих в социальной сфере характерны эмоциональная неустойчивость, высокий уровень тревожности, напряженность. По мнению Е. С. Асмаковец, отрицательно окрашенные психологические состояния  снижают эффективность воспитания и обучения детей, повышают конфликтность во взаимоотношениях с воспитанниками, родителями, коллегами, способствуют возникновению и закреплению в структуре характера и профессиональных качеств негативных черт, разрушают психическое здоровье, обуславливают высокую напряженность, агрессивную самозащиту, подавляют творческую активность.

Е. Махер (1983г.) разработал симптомокомплекс качеств, характеризующих состояние и поведение человека, подверженного синдрому «эмоционального выгорания»:

1. Усталость, утомление, истощение, бессонница.

2. Негативное отношение к собеседнику.

3. Негативное отношение к работе.

4. Скудность репертуара рабочих действий.

5. Злоупотребление табаком, кофе, алкоголем.

6. Отсутствие аппетита или переедание.

7. Негативная «Я-концепция».

8. Агрессивные чувства.

9. Тревожность, раздражительность.

10. Упаднические настроения и связанные с этим эмоции: цинизм, пессимизм, апатия, депрессия.

11. Переживание чувства вины.

Организация работы по сохранению психического здоровья сотрудников социальной сферы является одной из наиболее актуальных задач современной системы социальной защиты населения, а проблема эмоциональной саморегуляции – одной из важнейших психолого-педагогических проблем, актуальных для личностного и профессионального развития. 

На первом этапе было проведено исследование с использованием диагностики профессионального выгорания.
Факторами, влияющими на эмоциональное выгорание, являются:

1.Стаж педагогической деятельности. Чаще всего состояние эмоционального выгорания проявляется у педагогов со стажем от 5 до 7 и от 7 до 10 лет. У молодых специалистов, как и у специалистов с 10-летним стажем, проявление эмоционального выгорания является невысоким (7-10%). Однако в период от 15 до 20 лет проблема эмоционального выгорания проявляется более до 21%.

2. Частота проявления эмоционального выгорания в течение года:

35 % педагогов испытывают данное состояние 1-2 раза в год;

25 % – 4 и более раз в год;

5 % – не испытывают вообще.

Наиболее остро состояние эмоционального выгорания педагоги начинают чувствовать в начале своей деятельности после отпуска, каникул, курсов, то есть после того, как они были временно выключены из собственно педагогической деятельности. Это подтверждает вывод о том, что одна из главных функций состояний эмоционального выгорания – адаптационная, помогающая организму приспособиться к стрессогенным для него условиям.

Наибольший процент педагогов (68%) выделяют следующие ситуации эмоционального выгорания: проведение открытых занятий; мероприятий, на которые было потрачено много сил и энергии, а в результате не получено соответствующего удовлетворения; окончание учебного года.

Таким образом, причинами возникновения состояний эмоционального выгорания в педагогической деятельности являются:

1. Высокая эмоциональная включенность в работу.

2. Временные рамки деятельности (занятие, окончание года).

3. Ответственность перед администрацией,  обществом в целом за результат своего труда.

4. Организационные моменты педагогической деятельности: нагрузка, моральное и материальное стимулирование.

5. Неумение регулировать собственные эмоциональные состояния.

6. Отсутствие навыков коммуникации и умения выходить из трудных ситуаций общения с детьми, родителями, администрацией.

Программа «Профилактика профессионального выгорания сотрудников» является необходимым компонентом в системе центра социального обслуживания, которая бы обеспечила развитие индивидуальных особенностей, межличностных отношений и повышение работоспособности сотрудников, а так же для сохранения эмоционального благополучия. Опираясь на профессиональные знания о возрастных закономерностях психического развития, поведения человека, взаимоотношений между сотрудниками, психолог обеспечивает возможности для индивидуального подхода и групповых занятий с сотрудниками, определяет его способности, причины профессионального выгорания и пути их психологической коррекции.

Основными направлениями профилактики профессионального выгорания сотрудников являются:

психологическая поддержка- содействие полноценному психическому развитию личности сотрудника.

психологическое консультирование-оказание помощи сотрудникам в самопознании, адекватной самооценке и адаптации в реальных жизненных условиях.

психологическая коррекция - активное психологическое воздействие, направленное на устранение симптомов, причин профессионального выгорания сотрудников, которая дают гармонизацию личности и межличностных отношений между сотрудниками, а так же повышает работоспособность.

Программа «Профилактики профессионального выгорания сотрудников» осуществляется в целях:

-Ознакомления сотрудников с синдромом профессионального выгорания;

-Выявления наличия или отсутствие этого синдрома у сотрудников;

-Оказания помощи сотрудникам в ситуации профессионального выгорания.

Задачи:

– формировать навыки регуляции негативных психоэмоциональных состояний;

– формировать навыки эффективного взаимодействия с коллегами и детьми;

– создавать условия для развития самосознания и самосовершенствования сотрудников;

– профилактика эмоционального выгорания.

Для повышения эффективности усвоения специалистами  предлагаемого материала используются  следующие методы: просмотр слайдов, рассказ ведущего, выполнение творческих работ, дискуссия, рефлексия, самоанализ, ассоциативный метод, приемы психологической само- и взаимопомощи, игры и инсценировки, поиск вариантов завершения ситуаций.
По предложенной программы были разработаны и проведены тренинги по темам: «Жизнь любит тех, кто любит ее или как научиться мыслить красиво», « Магия камней», «Тайна имени», « Куда уходит детство», «Здоровая смехотерапия или как научиться смеяться», «Летние фантазии», «Радуга жизни», «Мой сказочный мир».
Участниками программы является любой из сотрудников социально-реабилитационного центра. Желательное количество в группе 10-15 человек. Занятия проходят 1 раз в месяц, длительность -2 часа. Присутствует предварительное оповещение и подготовка мероприятия.
 Первый раздел  направлен на сплочение коллектива, формирование благоприятного психологического климата, позволяющего участникам не только устанавливать доверительные отношения, но и развивать умение осознавать свои чувства, озвучивать и анализировать их. В процессе занятий уделяется внимание развитию профессионально значимых качеств: эмпатии, терпимости, гибкости во взаимоотношениях и др.

Второй раздел направлен на  создание в социально-реабилитационном  учреждении условий для сохранения и укрепления психологического здоровья сотрудников, формирования навыков регуляции психоэмоциональных состояний, профилактики эмоционального выгорания в педагогической деятельности. 
Этапы реализации программы

Первый этап: Обучающий.

Цель: Формирование мотивации для продолжения совместной деятельности, развитие практических навыков саморегуляции своего состояния.

Задачи:

– создание психолого-педагогических условий для внедрения здоровьесберегающей технологии;

– теоретическая и практическая подготовка сотрудников в рамках здоровьесберегающей технологии.

Второй этап: Диагностический.

Цель: диагностика и разработка системы коррекционно-профилактических мероприятий.

Задачи:

– подбор диагностического инструментария;

– диагностика психологического, физиологического состояния сотрудников;

– анализ полученных данных, выявление проблем;

– разработка системы коррекционно-профилактических мероприятий.


Третий этап: Коррекционно-профилактический.

Цель: Формирование психологической культуры по отношению к своему здоровью, осознание важности своего психоэмоционального состояния для эффективности профессиональной  деятельности.

Задачи:

– формирование навыков регуляции негативных психоэмоциональных состояний;

– коррекция личностных и межличностных проблем;

– диагностика психологического состояния сотрудников для оценки эффективности коррекционной программы;

– анализ и обобщение полученных диагностических материалов;

– создание методических пособий и рекомендаций для сотрудников по эмоциональному выгоранию.


В ходе реализации проекта деятельности педагога-психолога по сохранению психического здоровья сотрудников социально-реабилитационного    учреждения видны следующие результаты:

– улучшился психологический климат в коллективе;

– снизилась  ситуативная и личностная тревожность сотрудников;

– формируются навыки регуляции негативных психоэмоциональных состояний;

– повысилась самооценка и уверенность в себе.
Полученные результаты позволяют считать программу  профессионального выгорания (направленную, прежде всего, на помощь в  регуляции эмоциональных состояний) эффективной при работе со специалистами социально-реабилитационных учреждений, подверженных  эмоциональному выгоранию.
В качестве примера предлагается описание одного из тренингов, проведенных по программе.
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Тренинг «Летние фантазии»                                    Тренинг «Смехотерапия»
Тренинг «Куда уходит детство»

Занятие №7

Задачи:

· Дать возможность погрузиться в мир своего детства; 

· Вспомнить и отпустить свои детские и подростковые обиды, душевные травмы, разочарования; 

· Развивать  уверенность, оптимизм, заботу о себе и своих чувствах
· Создание  комфортного, свободного и любящего внутреннего пространства. 
 Материалы : Диск «Страна спокойствия»- мелодия №1, ручки, листы бумаги, презентация на песню  «Куда уходит детство», детские фотографии, карточки с незаконченными предложениями.

Ход занятия
1 Приветствие. 

Каждый участник называет себя по имени и говорит о себе несколько слов. Он может назвать свой девиз или главное свое качество  (достоинство, особенность, принципы, увлечения и др.). Желательно, чтобы  члены группы  задали ему вопросы. Тренер побуждает их к этому.
      2.Упражнение - разминка  «День рождения нашей группы»

Участники хаотично двигаются по классу. Вводится запрет на использование голоса.

· 1 задание. Не говоря ни слова, распределитесь, кто в какое время года родился. 

· 2 задание. В каждом времени года разбейтесь по месяцам рождения. 

· 3 задание. В каждом месяце разделитесь по дням рождения. 

· 4 задание. А теперь все участники должны встать друг за другом по временам года, месяцам и дням рождения. Начнем с начала года. Итак, январь...

Ведущий: Тема нашего занятия сегодня: «Куда уходит детство» Сегодня мы совершим необычное путешествие. Это путешествие в мир детства. А когда-то  мы  хотели поскорее вырваться и, стать большими, самостоятельными… и не ценили то прекрасное драгоценное время, которое называется ДЕТСТВО. Есть такое выражение: «Все мы родом из детства», а значит, внесли с собой во взрослую жизнь багаж воспоминаний, удач, неудач, потрясений и открытий, которые произошли с нами  в детстве. Возможно, все это повлияло на нашу дальнейшую жизнь. Давайте вспомним сегодня, какие события детства стали значимыми для вас, запомнились больше всего, и попробуем посмотреть на них теперь со стороны.

3. Упражнение «Погружение в детство» (работа в группах).
Ведущий  просит записать  участникам слово ДЕТСТВО. 
Задание: нарисуйте на весь лист дом своего детства, каким вы его помните. Разделите его штрихами пополам. В левой половине записывайте слова, обозначающие все ваши “холодные” воспоминания, связанные с детством, в правую – “теплые” воспоминания.
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Вы обратили внимание, что бы мы ни нарисовали, ни написали, что-то объединяет наши рисунки.

- Слов с правой стороны намного больше, чем с левой.

 Каков же вывод?

- Детство – это самое лучшее, что было в вашей жизни. Нам остается только перелистывать странички фотоальбомов с черно-белыми снимками, которые так бережно хранятся много лет и вспоминать то сладкое время. Ведь воспоминания – это и есть самое дорогое, самое бесценное, что осталось у нас из детства!
 
Давайте воспользуемся машиной времени нашей памяти и окунемся в воспоминания … Все самое доброе, светлое, чистое было в детстве. Не забывайте об этом, а еще о том, что ваши дети сейчас переживают то же самое. Они беззащитны перед страхами, обидами, несправедливостью, которые приходится им преодолевать. Так помогите им, сегодня, сейчас! Это ваши дети, это вы сами, чуть измененная, но ваша маленькая копия.

4.Упражнение "В детстве я хотел быть..." 

 Каждому участнику в течении трех минут предлагается написать на карточке, кем он хотел быть в детстве и почему. Затем анонимные карточки сдаются ведущему, который их перемешивает и вновь раздает участникам в случайном порядке. Каждый участник должен "вжиться" в полученный образ неизвестного автора, зачитать написанное, предположить чья эта карточка. Остальные участники внимательно слушают, задают вопросы. 

6. Презентация ( слайды  с детскими фотографиями под песню  «Куда уходит детство»)

7.Медитация « Дверь в детство»

Сядьте удобней,  ноги поставьте на пол так, чтобы они хорошо чувствовали опору, спиной обопритесь на спинку стула. Закройте глаза.

Не стесняйтесь. Расслабьтесь. Не думайте о том, что вам нужно что-то делать, просто настройтесь на себя маленького, в детстве. Как достичь этого состояния? Слушайте мой голос и пытайтесь выполнить за мной все, о чем я говорю.  

Поток времени уносит вас в детство, в то время, когда мы были маленькими. Представьте себя сидящим в  комнате с любимой игрушкой в руках. Вечер. Тишина. Из окна падает луч солнца, он гладит вас по волосам, лицу, очищая от плохих мыслей. А теперь уже сами проведите этим теплым лучом сверху вниз по своему телу, от макушки до пят. Успокойте все свои внутренние органы, внимание и воображение. Скажите себе: “Мне легко и спокойно.” Глаза еще закрыты.

??? – Вспомните свое детство. Какого оно цвета? Какие звуки преобладают в нем?

 Представьте тёплый весенний день, вам 5, 6 или 7 лет,  Вы идёте по улице, посмотрите, что на вас надето, какая обувь, какая одежда. Вам весело, вы идёте по улице, рядом с вами близкий человек, посмотрите, кто это, вы берёте его за руку и чувствуете его тёплую нежную руку.

Затем вы отпускаете его и убегаете весело вперёд, но не далеко, ждёте своего близкого человека и снова берёте его за руку. Вдруг вы слышите смех, поднимаете голову и видите, что держите за руку совершенно другого, незнакомого вам человека. Вы оборачиваетесь и видите, что ваш близкий человек стоит сзади и улыбается. Вы бежите к нему, снова, держась за руку, идёте дальше и вместе смеетесь над тем, что произошло.

А сейчас пришло время вернуться обратно в эту комнату, и когда вы будете готовы, откройте глаза.

Рефлексия

8.Упражнение «Что я возьму с собой из детства?»
Для этого упражнения выделите себе достаточно времени. Можете коротко записывать свои результаты – это поможет затем проанализировать все, не упустив важного.

 - Итак, подумайте о своих родителях. Вспомните те моменты из детства, когда их поведение восхитило вас, когда вы решили, что папа или мама поступили очень правильно, или смело, или сделали что-то выдающееся. Вспомните, насколько сможете, свои чувства в тот момент – какие качества родителей, или действия, или способ поведения в сложно ситуации вызывали ваше восхищение? Было ли внутри желание – хочу так же?

Запишите результат. Эти качества вполне могли стать вашими идеалами. Посмотрите на них – что вы по-прежнему считаете важным, к чему стремитесь? Может быть вы, как ваш отец, любите радовать детей неожиданными подарками – и получаете от этого массу удовольствия? А может быть, в 8 лет вас поразило то, как отца чествовали после защиты докторской – и вы который год бьетесь над диссертацией, не испытывая к науке ни малейшей тяги? Действительно ли это ваша цель?

Возможно, вы вспомните ситуации, в которых, наоборот, вам что-то сильно не понравилось в поведении родителей – вам было страшно, или стыдно за них, или вы видели осуждение по отношению к ним со стороны других людей. Проанализируйте эти воспоминания с такой точки зрения: где вы приняли решение «что угодно, только не это»? «Если кто-нибудь узнает о моей ошибке, я буду опозорен, меня засмеют! Никогда не делать ошибок!» «Нельзя быть агрессивным, это ужасно!» Какие из этих убеждений вы хотели бы оставить себе?

 То же самое можете проделать для других важных для вас в детстве людей, которые, по вашему мнению, оказали влияние на ваше развитие как личности.

9.Подведение итогов
Мы вспомнили сегодня свое детство и вместе посмеялись. И погрустили о том, что детство так быстро проходит. «Ведь все взрослые были сначала детьми, только мало кто из них помнит об этом». И, может быть, именно детство и детские воспоминания будут согревать нас всю жизнь и помогут сохранить в душе непосредственность, открытость и способность ощущать радость жизни.

Надеюсь, нам удалось вас вернуть в детство и в завершении нашей встречи постарайтесь друг друга узнать в детстве по фото на этой замечательной газете и написать несколько  слов о вашем детстве
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