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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАIIИСКА

Программа) явлJIется дополнительной профессиональной программой -
программой повышения квалификации.

Программа направлена на полr{ение новой компетенции в области
профилактики профессионального выгораниJI, необходимой дJrя
профессиональной деятельности, и (или) повышение профессионального

уровня в рамках имеюцейся квалификации.

1. Актуальность п перспектцвность Программы
Современная жизнь с ее многочисленными трудностями как

экономического, так и психологического характера требует от чеJIовека
любой профессии напряжения всех его нравственных и физических сил,
Представители помогающих профессий оказываются в наиболее сложной
ситуации, их труд даже в стабильные времена отличается высокой
эмоциональной загруженностью и насыщеЕностью стрессами.
Отрицательная окрашенность псlтхологического состояниl1 специапистов
снижает эффективность работы с клиентЕlми, воспитаниrI и обгrения детей,
выздоровления пациентов, повышает конфликтность во взаимоотношеЕIлJIх с

родитеJuIми, коJUIегами, подчиненными, способствует возникновению и
закреплению в структуре характера и
негативных черт! разрушает психическое

профессионального выгорания.

профессиональных качествах
здоровье, формируя синдром

Синдролr
истошению

Программа <<Профилактика профессионального выгораниJD) (далее -

развивается на фоне хронического стресса и ведет к
эмоционаJlьно-энергетических и личностных рес}рсов

работающего человека. Профессиональное выгорание возникает в результате
вн1"Iреннего накапливания оIрицательных эмоций без соответств},rощей
(разрядки> от них.

Опыт работы показывает, что эффективным средством профилактики
синдрома профессионального выгорания является использоваItие способов
самореryляции и восстановления психологического здоровья, умение
осознавать и выражать свои эмоции и ч/вства, огромнуто роль т:rкже играет
поддерживающая среда, сплоченность коллектива, yMeHfe строить
эффективные взаимоотношениJI с коллегами.

Программа <Профилактика профессионаIьного выгораншD) направлена
на оказание помощи специаJlистам в области профилактики последствий
профессиональных стрессов, обученпе способам самореryJu{ции
эмоциональных состояний, формирование умения осознавать и выра(ать
свои эмоции и чувства! понимание и акryаJIизацию л!г{ностньтх ресурсов
специалистов.



2. Методическое обоснование Программы
вопросам адаптации и дезадаптации людей в рамкап различныхпрофессий, проблемам )ломления и состоянlrlм нервно-психической

напряженности в психологии труда уделяется особое внимание.
программа опирается на модель сиIrдрома выгоранlбI К. Маслач и

с. Щжексона. Которые выделяют три его составляющих: эмоциональное
истощеЕие, деперсонализациJI, редукцIrя профессиональных достижений.

также при разработке Программы использованы результатьi
отечественных исследований (В. Бойко, Г. Макарова, Н. Водопьянова, Е.
Старченкова. Л. Китаев-Смы к, В. Орел). Авторы анализирую,l. изучение
сиIrдрома выгорания и профессионального стресса зарубежными и
отечественными 5ччеными, излагают результаты собственных исследований,
раскрыв{лют Iц)ичины и последствия выгоранrш, методы его
психодиагностики, возможные способы rrомощи и профилактики.

В качестве методической основы взяты програrr"I И. Вежновец,
М. Битяновой, И. Левошко, а такхе разработки и идеи Г. Звездиной, И.
Зеленовой, Т. Зинкевич-Евстигнеевой, Н. Клюевой, Н. Кряжевой, Л.
Мостовой, Н. Осуховой, В. Кожевниковой.

программа построена на принципах гlшанистической псгхологии и
личностнфриентированного подхода. основная и ведущм идея - помочъ
развитию личности, ее са.I\,IоПознанию, раскрытию внуц)енних рес}рсов.интегративный характер Программы позволяет ориентировать ее на
гармонизацию жизни человека, возможность изменения человеческого <<я>> в
условIrIх динirмично меняющегося мира.

МировоззренческаJl лозиция Программы принятие. С одной стороны, -
это приIlJlтие ведущим слушателей такими. какие они есть, с другой _

принятие слушателями себя, своего тела и умение его слыша.гь и слушать.
Слушатели приходят на обуlение, Чтобы лl^лше понять себя, Еа)литься
управлять собой, своим телом, а зЕачит сделать свою жизнь более счастливой
и гармоничной.

упракнения арт-терапии,
ориентированной терапии,

3. Практическая

в Программе использ)лотся теоретические аспекты и практические
песочной терапии (плассотерапия), телесно-

КОГн итивно-поведен ческой тералии. I

5. lIрактическая цаправлецность Программы
Предложенная Программа носит обу"rающий, тцlофилактический и

психокоррекциоЕный характер. Реализация Программы способствует
повышению психологической компетентности специаJlистов, их
лиt{ностному росту, освоению ими приемов и методов оказания помощи себе
и коллегам, что позволит улучшить самочувствие, повысить эффективность
тр_уда и качество услуг, будет способствовать эффективной коммуникации с
обlчаюпцмися, коллегами, клиентами.



4. Цель Программы
Профилактика профессионального выгорания специаJIистов, обуrение

навыкам самопомощи и оказаниJl помощи другим людям.

5. Задачи Программы
о обеспечить слушателей необходимыми знаниями о симптомах,

причинах профессионального выгораниJl и способах его
профилактики;

. создать условия для процесса самопознания, осмысления своих
личностных ресурсов;
способствовать разв!1l ик) э}lоциона,lьной колrпеr,ентности;
обучить способам са}lорег)л я ll!.] и, актуа-]изации ,Tичностных

рес},рсов;
о способствовать формированию адекватной самооценки, принятI]JI

себя;
. способствовать развитию IIавыков эмпатии, рефлексивного

поведения в процессе общения с обучающимися, коллегами,
клиентами.

6. Щелевая аудитория: педагопгIеские работники, специаписты
государственных и муниципальных органов и организаций, оказывающие

услуIи несовершеннолетним, осуществjUIющие деятельность по охране
интересов несовершеннолетних и в сфере профилактики безнадзорности и
правонарушений, сотрудники правоохранительных органов,
осуцествJIяющие полномочиJI по лрофилактике безнадзорности и
правонарушений несовершеннолетних, а также лица, полrлающие среднее
профессиональное и (или) высшее образование.

Максимальноеколичествоуластников 15 человек.

7. Продолжптельность Программы
Программа рассчитана на 24 академических часа
Форма обучения: очная.
Режим занятий: 8 академических часов в день. 1,

8. Требования к результаry усвоения Программы
Результат обуления по Программе - приобретение слушатеJIями

знаний, 1мений, навьков, формирование компетенции, необходимьж для
профилактики профессионального выгораниJI, уменшI справJulться с
профессиональными стрессами.

В результате обl^ления слушатели должны:

Знать:
- понятие и сиN,IптоN,Iы

эI,1оциона]]ьного аыгораttия;
т.ч,

':

профессионального выгоранIuI, в



- причины профессионаJIьного выгораЕиJ{;
- общее представление об эмоциях и чувствах, их роли в жизни

человека;
- основные способы самореryляции и профилакгики

профессионального выгорания;
- основные ресурсы в жизни человека, собственные ресурсы,

позволяющие справпяться с трудными ситуациJIми.

Уметь:
- диагностировать 1, себя ц других пюдей сI]N{пl,о]\lьi

профессионального выгораншI;
- применять полгlенные знания в своей профессиональной

деятельности и личной жизни;
- распознавать свои эмоции и чувства;
- выбирать для себя наиболее оптимаJIьные способы са.ь,rореryляции

эмоциональных состояний, вослолнения личностных ресурсов.

Вдадетц
- навыками сIUпия эмоционаJIьного напряжения;
- способами совершенствования и рzввитиll личностных ресурсов;
- Ilавыками восстановления ресурсного состояниJI;
- навыками осознавания и проживаfiия эvоций и ч) вств,

9. Система оценки достпя(ения планируемых результатов
Оценка достижения плirнируемых результатов ос)лцествляется

посредством:
. участия слушателей в ролевьгх игра"х, упражненш{х, дискуссиях;
о обратной связи;
. выполнении заданий в рабочей тетради к Программе (приложение Nl

1);

о итоговой аттестации в форме тестирования (Приложение Nэ 2).

Крптерпи оценки достижения планируемых результатов
Прошедrrпrм итогов},Iо аттестацию по Программе считается слушатель,

активно )/частвовавший в предложенных упражнениях, обсуждении итогов
из)/чениJI модулей и тем Программы, правильно ответивший не менее чем на
50% от общего числа вопросов итоговоIо теста. Слушателям, успешно
прошедшим итогов},ю аттестацию, выдается удостоверение о повышении
квалификации.



,7

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИИ ПЛАЦ ПРОГРАММЫ

ОСНОВНОЕ СОДЕРiКАНИЕ

Модуль 1. Синдрол.1 профессЕонального выгорания

Щель: 3накомство. Информирование о понJIтии и симптомах

выгорания

Тема Л! 1 <<Знакомство. Поцятие и сrlмптомы профессионального
выгорания)>

Соdерэtсанuе: знакомство слушателей с целями и задачами программы
выработка правил работы в группе, создание атмосферы безопасности и
доверия, знакомство слушателей друг с другом и ведущими, формирование
навыков группового взаимодействия, знzlкомство с а' понятием
<профессиона.льное выгорание), симптомаI,1и профессиональноI.о выгораниJ{,
осознание своего актуального состояния и отношения к себе, определение
показателя выраженности профессионального выгоранIбl.

Тема Ns 2 <<Причины профессионального выгорания)>
Соdерасанuе: информирование о причинах профессионального

выгорани_r1, вьUIвление глубинных, неосознаваемых причин
профессионального выгораниJ{, осознание своих актуальЕых потребностей,
выяыIение неосознаваемых личностных ресурсов, обуление навыкам

профессионального выгорания. Выявление причин профессионального

м Наименование модулей и тем количество часов

Всего Теория практика

1. Модуль 1. Синдром
пDофесспонального выгорания.

8 1 1

1.1. знакомство, Понятие и симптомы
профессионального выгораlния.

1 0,5 з,5

1 .2. Причины профессионального
выгорания.

4 0,5 3,5

1 Модчль 2. В мире эмоций. 15 1,5 13,5
2.I познай свои чувства. 8 t 7
2.2, П}ть к гармонии. 7 0,5 6,5
3. Итоговая аттестация (в форме

теста). Подведение итогов обучеиия
l 0 1

Итого 24
.'(

21,5

самореryляции.



Модуль 2 << В мпре эмоций>>
Idель: развитие у слушателей способности управJIять своими эмоциями

и чувствами, осознавать свои личностные ресурсы; выявление )ластниками
личных сч)атегий сопротивляемости трудным ситуациям; снижение
эмоционального напряжения.

Тема Л! 1 <<Цознай свои ччвства))

CodepacaHue: гармонизация слушателями своего эмоционального
состояния через проработку, осознание и приIятие эмоций и чувств, в том
числе подавпяемых, развитие навыков экоJIогичЕого выражениr{ своих
чувств, рефпексии, осознание опоры в жизЕи.

Тема Л} 2 <<Путь к гармонии>>

Соdерэtсанuе: выявление у слушателей стратегий сопротивJuIемости
, трудным жизненным ситуациJтмl незадействованных личностньж рес}рсов,

знакомство с опытом совладачия с трудными ситуациями других
слушателей, экспресс-оценка индивидуальных способов преодолениJ{
кризисных ситуаций, раскрытие ресурсов сопротивляемости.
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