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<dIрофилактика профессионального выгорания> - Государственное
бюдхетное учреждение Архангельской области для детей, нуждающихся в
психолого-цедагогическоЙ и медико-социальной помощи ((Центр IIсихолого-
медико_социального сопровождения <Належдо, г. Архангельск, 202l - 9 с,

Программа рассчитана ца широкий круг специалистов, работающих с
людьми: психологов! педагогов, восIIитателей, социаLдьных работников,
медицинских рабопrиков.



Программа)
программой

Программа <Профилактика профессионального выгораниJD) (далее -

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАIIИСКА

является дополнительной профессиональной программой -
повышения квалификации.

Программа Еапрzrвлена на полуIение новой компетенции в области
профилактики профессионального вь]гораЕIлJI, необходимой дJuI

профессиональной деятельности, и (или) повышение профессионального

}?овня в рамках имеющейся ква.тификации.

1. Акryальность и перспективность Программы
Современная жизнь с ее многочисленными трудностями

экономическогоl так и психологического характера требует от человека

любой профессии напряжения всех его HpaBcTBeHHbD( и физических сил.
Представители помогающих профессий оказывilются в наиболее сложной
сит.Yациц, их
эrIолиона,,rьной
Отрицательная

труд даже в стабипьные времена отличается высокой
загруженностью и насыщенностью стрессами.

окрашенность психологического состояния специаJlистов
снижает эффективность работы с клиентами, вослитанIIJI и обуrения детей,
выздоровления lrациентов, повышает конфликтность во взаимоотношениях с

родитеJu{ми, коллегами, подчиненными, способствует возникновению и
закреплению в структуре характера и профессиональньfх качествах
негативных черт, рzврушает психиtIеское здоровье, формируя синдром
профессионального выгоранIiJl"

Синдром развивается на фоне хронического стресса и ведет к
истощению эмоционально-энергетических и личностных рес)?сов
работающего человека. Профессиональное выгорание возникает в результате
в}I}"треннего накаIIпивания отрицательных эмоций без соответствующей
((разрядки) от них.

Опыт работы показывает, что эффективным средством профилактики
синдрома профессионального выгорания явпяется использование способов
самореryляции и восстановлениJr псгхолоIического здоровья,Е, }мение
осознавать и вырап€ть свои эмоции и ч}ъства, огром}ý/ю роль также играет
поддерживающаJI среда, сплоченность коллектива, умение строить
эффективные взаимоотношения с коллегами.

Программа <Профилактика профессионального выгорания) направлена
на оказание помощи специаJIистам в области профилактики последствий
профессиональных стрессов, обуление способадл самореryJu{ции
эмоциональных состояний, формирование умения осознавать и выракать
свои эмоции и чувства, понимшlие и актуализацию личностньIх рес}рсов
специапистов.



2. Методическое обоснование Программы
Вопросам адаптации и дезадаптации людей в рамках различных

профессий, проблемам )/томления и состояяиJIм нервно-психической
напряженности в психолоIии труда уделяется особое внимание.

Программа опирается на модель синдрома выгорания К. Маслач и
С. ,Щжексона. Которые выделяют три его составляющtтх: эмоциональное
истощение, деперсонализацшI, редукция профессиональных достижений.

Также при разработке
отечествеIlнъIх исследований (В.
Старченкова, Л. Китаев-Смык,

использованы резуllьтать]
Макарова. Н. Водопьянова. Е.

Программьт
Бойко, Г.

синдрома выгораншI и профессионального
отечественными }чеными, излагают результаты
раскрьвzrют Iц)ичины и последствия
психодиагностики, возможные способы помоци

, М. Битяновой, И. Левошко, а также разработки и идеи Г. Звездиной, И.
Н. Кряжевой, Л.

В. Орел). Ьторы анализируот изучение
стресса зарубежными и

собственных исследований,
выгоранIбI, методы его

В качестве методической основы взяты
и профи;rаItтики.

програNli\lы И. Вехновец,

Зеленовой, Т. Зинкевич-Евстигнеевой, Н. Клюевой,
Мостовой, Н. Осуховой, В. Кожевниковой.

Программа построеЕа на принципах ryманистической психологии и
личностннриентированного подхода. Основная и ведущая идея - помочь
развитию личности, ее самопознанию, раскрытию внуlренних ресурсов.
Интегративный характер Программы позволяет ориентировать ее на
гармонизацию х(изни человека, возможность изменениrI человеческого <сЯ> в

условиJIх диЕамично меIяющегося мира.
Мировоззренческая позиция Программы - принятие. С одной стороны, -

это принятие ведущим слушателей такими, какие они есть, с другой -
принJIтие спушателями себя, своего тела и умеIlие его слышать и слушать.
Слушатели прихомт на обучение, чтобы лучше понять себя, научиться
упразлять собой, своим телом, а значит сделать свою жизнь более счастливой
и гармоничной.

В Программе использ},Iотся теоретиtIеские аспекты и лрактические
упрФкненшI гештальт-терапии, арт-терапии, песочной тераtrии
(плассотерапия), телесно-ориентированной терапии, эмоционально-образной
терапии.

3. Практическая направленность Программы
Предложенная Программа носит обулающий, профилактический и

психокоррекционный характер. Реализация Программы способствует
повышению психологической компетентности слециаJIистов, их
личностЕому росту, освоению ими приемов и методов оказаниJI помощи себе
и коллегам, что позволит улучшить самочувствие, повысить эффективность
труда и качество услуг, булет способствовать,эффективной коммуникации с
обучающимися, коллегами, кJIиентами.



4. IJель Программы
Профилактика профессиональною выгорания специlulистов, обr{ение

нztвыкzlм самопомощи и оказаншI помощи др)п{м людям.

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

причинах профессионального выгорания и способах его
профилактики;

. создать условIлJI дJUI процесса самопознанIбI, осмысления своих
личностньж ресурсов;

о способсr вовать развиl ию эмоциональной ко!! петентности;
о обrrить способам самореryляции, актуализации личностных

ресурсов;
спсlсобствовать форпrированиrо адекватной саN{ооценки, принятIб1
себя:

Программа предназначена для специалистов широкого круга
профессий: психолоIов, педагогов, воспитателей, социаъньIх работников,
N,lедицинских ра\)отников.

Максltлrальrrое коlичество )/частников - 15 человек,

7. Продолжительность Программы
Программа рассчитана на 24 академических часа
Форма обl,чения: очная.
Режим занятий: 8 академических часов в день.

8. Требования к результату усвоенrrя Программы
Результат обуления по Протрамме , приобретение слудателями

знаний, умений, навыков) формирование компетенции, необходимьrх для
профилактики лрофессионального выгораншr, ),мения справJu{ться с
профессиональными стрессами.

В резупьтате обl^тения слушатели доJDкны:

Здзrц.
- 1lоняl,ие и сиillптоIllы

ЭIчIОЦИОНаПьнОГО ВЫГОРаНИЯ;
- причины профессионального выгоршIиrI;
- общее представление об эмоциях и чувствах, их роли в жизни

человека;

профессионального выгорllния, в т.ч.

способствовать развитию навыков эмпатии, рефлексивного
поведения в процессе общения с обl"rающимися, кол:rегами,
клиентами.

6. Ilелевая группа



профилактики
профессионального выгоранIiJI;

- основные рес)рсы в жизЕи человека, собственные ресурсы,
позвоJlяющие справJIяться с трудными ситуациями.

Уметь:
- диагностировать у себя и

профессионального выгоран}iJ{;
- примеIrIть полJ.ченные знания

деятельности и личной жизни;
_ распознавать свои эмоции и чувства;

Других

в своей

людей симптомы

профессиональной

- выбирать для себя нмболее оптимальные способы самореtуlrяции
эмоционщIьньD( состоянийJ восполненл t лиtIностньIх ресурсов.

Владеть:
- Ilавыками снятIrI эмоционального напряжения;
- способами совеРшенствования и РазвитиJl личностных рес)рсов;
- навыками восстановления ресурсного состоянIб{;
- навыками осознавания и проживания эмоций и чувств.

9. Спстема оценкц достпя(еция планируемых результатов
Оценка достижениJI планируемыХ результатоВ осуществJUIется

посредством:
. )цастия слушаТелей в ролевых играх, упракненшlх, дискуасиях;
. обратной связи;
. выполнении заданий в рабочей тетради к Программе (Приложение Nэ

l);
. итоговой аттестации в форме тестирования (Приложение Nэ 2).

критерип оценки достиrкецця планцруемых результатов
Прошедrrrим итоговJ4о аттестацию по Программе считается слушательJ

активно )ластвовавший в предложенных упражнениrlхl обсуждении итогов
из)ления модулей и тем Програ-ммы, правильно ответивший не менее чем на
50% от общего числа вопросов итогового теста. Слушате.lrямl успешно
прошедшим итогов},ю аттестацию, выдается удостоверение о повышеЕии
квалйфикации.

УЧЕБНО_ТЕМАТИtIЕСКИЙ ПЛАН ПРОГРАММЫ

Np Наименование модулей и тем количество часов

Всеrо Теория практика

1. Модуль 1. Синдром
професспонального выгорания.

8 1 7 li.

основные способы

6

сауореry",]яции



1,1. Знакомство. Понятие и симrI!омы
профессионального выгорания.

4 пý 3.5

L2. Причины лрофессионального
выlорания.

4 05 3,5

2. Модуль 2. В мире эмоций. 15 1,5 13,5
2.1 Познай свои чувства. 8 1 7
2.2. Путь к гармонии. 7 пý б,5
3. Итоговая аттестация (в форме

теста). Подведенце цтогов обучения
l 0 1

Итого z4 ,)< 21,5

ОСНОВНОЕ СОДЕРЖАНИЕ

Щель: Знакомство. Информирование
профессионального выгорания. Выявление
выгорания

о понJIтии и симптомах
причин профессионального

модуль 1. Синдром професспонального выгорания

Тема лъ 1 <<Знакомство. Понятие и сцмптомы профессионального
выгорация>

Соdерэtсанuе: знакомство слушателей с целJIми и задачами проrраммы
выработка правил работы в группе, создание атмосферы безопасности и
доверия, знакомство слушателей ДРУГ С другом и ведущими, формирование
навыков группового взаимодействия, знакомство с понrIтием
<профессиональное выгорание)), симптомами профессионального выгораншI,
осознание своего актуального состояния и отношениJI к себе, определение
показатеJш вырокенности профессионального выгорания.

Тема ,\Ъ

Соdерэtспше:
2 <<Причины профессионального выгорания)>
информирование о причиIlах профессирнального

выгорапия, выявление глубинных, неосознаваемыхDыl Uрапиr, быrбJlсtlиg l]lуt,инных, неосознаВаемых приЧИН
профессионального выгорания, осознание своих актуальных поцrcбностей,
выявление неосознаваемых личностных рес)?сов, обlчение навыкzlм
саморегуJшции.

Модуль 2 << В мире эмоций>>
щель: развитие у слушателей способности управлять своими эмоциями

и чувствами, осознавать свои личностные ресурсы; вьUIвление участниками
личных стратегий сопротивляемости трудным ситуациям; снижение
эмоционального напряжения.

"7
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Тема Л} 1 <<Позпай свои чувства>

CodepHcaHue: гармонизацшI слушателями своего эмоционального
состоянIбI через проработкУ, осознаЕие и принятие эмоций и чувýтв, в том
числе подавJUIемых, развитие навыков экологичного выражениrI своих
чрств, рефлексии, осознаIlие опоры в жизни.

Тема ЛЪ 2 <<Путь к гармонии>)

codepacaHue: вьuIвление у слушателей стратегий сопротивляемости
трудным жизненным ситуациJIм, незадействованньж личностных pecypcoвl
знакомство с опытом совладания с трудными ситуациями другI-{х
слупателей, экспресс-оценка индивидуальных способов преодолениJi
кризисных ситуаций, раскрытие ресцlсов сопротивляемости.

1.
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