Программа реабилитации для лиц, страдающих от синдрома эмоционального выгорания.
Период с 2020 года по настоящее время характеризуется нарастающим уровнем стресса. В 2020–2021 годах наблюдался рост тревожных состояний из-за пандемии короновируса, в 2022 году к этому фактору присоединились СВО и мобилизация. 
На фоне роста напряженности растет число волонтерских организаций и добровольческих объединений, оказывающих психологическую и социальную поддержку членам семей мобилизованных, беженцев, людям, страдающим от синдрома эмоционального выгорания.
Эффективность такой поддержки во многом определяется качеством взаимодействия специалиста, оказывающего помощь (далее в контексте данной программы – Волонтер), с человеком, которому эта помощь оказывается (далее – Реципиент). Качество взаимодействия, в свою очередь, зависит от множества факторов: личностные особенности, уровень эмпатии, толерантность к стрессу, умение применять различные стратегии поддерживающего взаимодействия, способность нивелировать возможные негативные реакции. Эти факторы обеспечивают условия для качественного контакта и интраперсональных интервенций.    
Предпосылкой развития синдрома эмоционального выгорания у специалистов помогающих профессий, к которым относятся и волонтеры, работающие с людьми в состоянии эмоционального напряжения, являются особенности специфического асимметричного взаимодействия между Волонтером и Реципиентом, в котором первый, вне зависимости от своих личных обстоятельств и состояний, должен оказывать помощь и поддержку Реципиентам, проявляя отзывчивость, внимание, включенность в их проблемы. При существующем эмоциональном напряжении дополнительное эмоциональное воздействие может привести к тому, что волонтер окажется в ситуации, когда его эмоциональных и физических ресурсов окажется недостаточно, результатом чего является формирование синдрома эмоционального выгорания (далее – СЭВ). СЭВ опасен тем, что он приводит к снижению эффективности деятельности, что существенно снижает качество оказания помощи Реципиентам (в некоторых случаях может даже нанести им вред), а также нарушает психическое и физиологическое состояние самого волонтера.
Таким образом, актуальность представленной программы обусловлена необходимостью развития у волонтеров компетенций, необходимых для эффективной работы с гражданами, страдающими от синдрома эмоционального выгорания. 
Цель программы.
Реабилитация лиц, страдающих от синдрома эмоционального выгорания и профилактика синдрома эмоционального выгорания у волонтеров, работающих с лицами, находящимися в состоянии эмоционального выгорания (далее – волонтеры).

Задачи программы.
1. Ознакомить волонтеров с признаками синдрома эмоционального выгорания (далее – СЭВ)
2. Научить волонтеров инструментам выявления признаков СЭВ 
3. Оказать помощь волонтерам с признаками СЭВ
4. Научить волонтеров приемам и инструментам саморегуляции для поддержания собственного ресурсного состояния
5. Обеспечить волонтеров необходимыми методическими рекомендациями для осуществления реабилитации лиц с СЭВ.
6. Развить умения и навыки постановки дифференциального диагноза СЭВ с хроническими соматическими заболеваниями, психическими расстройствами.  
7. Ознакомить волонтеров с инструментами оказания помощи лицам с СЭВ
8. Развить умения и навыки выбора направления реабилитации
Важным фактором успеха программы является диагностика участников на входе в программу обучения, а также проверка полученных знаний и умений по результатам каждого модуля. 
Общий объем программы – 180 часов очной работы с тренерами / экспертами в рамках модулей и не менее 180 часов самостоятельной работы в межмодульный период: самоподготовка, отработка навыков, практика помогающей деятельности. 
По результатам программы участники получают документ о профессиональной переподготовке.   
Программа состоит из шести последовательных модулей, построенных особым образом для овладения рядом необходимых компетенций. Перечень компетенций и содержание модулей приведены далее в таблице и тексте. 
Все модули проводятся в очном режиме, первичная проверка готовности к программе и оценка полученных знаний проходят дистанционно. Каждый модуль ведут два тренера – эксперта. Продолжительность каждого модуля пять дней, занятия проходят с 10 до 17 часов.  
В межмодульный период участники ведут самостоятельную практическую работу с опорой на материалы модуля, при супервизии тренеров. 
Принципы программы:
1) Добровольное информированное участие по итогам предварительного отбора
2) Самодиагностика, саморегуляция и рефлексия
3) Открытое взаимодействие, основанное на доверии и взаимной поддержке

Формы работы с группой:
1) Фронтальная работа
2) Работа в малых группах (3-4 человека)
3) Работа в парах 
4) Индивидуальная работа

Методы работы с группой:
1) Импульсные информационные сообщения (теория)
2) Беседы-дискуссии
3) Практические упражнения
4) Игровые упражнения (психотехнические игры и упражнения, деловые игры)

Критерии участия в программе:
1)  Участник Хочет оказывать помощь – критерий, связанный с мотивационной сферой, выраженность компетенции служения  
2)  Участник Способен оказывать помощь - наличие надпрофессиональных компетенций, необходимых для оказания помощи реципиентам с СЭВ: эмоциональная компетентность, когнитивная гибкость и открытость к изменениям, эффективная коммуникация  
3) Участник Может оказывать помощь – наличие знаний, умений  и навыков, которые   необходимы для успешного освоения программы. Условием перехода на каждый следующий модуль является успешное прохождение завершающего тестирования по итогам прохождения каждого предыдущего модуля.  Итоговое тестирование предусматривает работу с реальным реципиентом.
4) Участник Готов оказывать помощь. Человек находится в ресурсном психоэмоциональном состоянии.   Готовность волонтера поддерживается и подтверждается регулярной супервизией. 
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Универсальные, инструментальные и профессиональные компетенции участников программы
В результате освоения программы волонтеры будут обладать следующими компетенциями:
УК – Универсальная компетенция, ИК – Инструментальная компетенция, ПК – Профессиональная компетенция
	Ступень программы
	Наименование компетенции
	Когнитивная сфера 
Знания
	Психомоторная сфера
Умения и навыки
	Эмоциональная сфера 
Установки и ценности

	I. 
	(УК) Саморегуляция 
	Знает методы эмоциональной и когнитивной регуляции для оптимизации собственной деятельности и  психологического состояния в условиях оказания психологической помощи 
	Применяет основные методы эмоциональной и когнитивной
регуляции для оптимизации собственной деятельности и психологического
состояния
	Осознает необходимость в новых видах сотрудничества, 
партнерстве и взаимодействии. Осознает приемлемую для себя среду, окружение, партнеров 


	
	(ИК) 
Диагностические инструменты
	Знает методы диагностики и дифдиагностики СЭВ 
	Применяет инструменты самодиагностики в профилактических целях 
	

	
	(ПК) Профилактика СЭВ и помощь реципиентам с признаками СЭВ
	Знает признаки и стадии СЭВ у разных категорий реципиентов  
	Умеет обнаружить признаки СЭВ у себя и у других людей
	

	II. 
	(УК)
Саморегуляция
	Понимает необходимость мониторинга собственного состояния с целью своевременной профилактики СЭВ 
	Применяет инструменты самодиагностики с целью поддержания себя в ресурсном состоянии
	Принимает многообразие традиций и ценностей, определяет, какие традиции являются основополагающими, которые необходимо сохранить, а от каких стоит отказаться, какие новые
тренды являются опасными и разрушают границы личности.

	
	(ИК)
Инструменты профилактики СЭВ
	Понимает сущность профилактической помощи при СЭВ
	Владеет методами профилактики СЭВ 

	

	
	(ПК)
Профилактика СЭВ и помощь реципиентам с признаками СЭВ
	Понимает необходимость применения различных инструментов помощи у разных категорий реципиентов с учетом стадии СЭВ
	Применяет различные инструменты профилактики в зависимости от особенностей состояния реципиента
	

	III. 
	(УК)
Саморегуляция
	Использует на практике знания в области диагностики и профилактики СЭВ в целях самодиагностики и саморегулирования
	Определяет у себя первичные признаки СЭВ, применяет своевременно методы профилактики   
	Проводит переоценку собственных ценностей и смыслов. На основе ценностей выбирает направления дальнейшего развития

	
	(ИК)
Инструменты профилактики СЭВ и помощи реципиентам с признаками СЭВ
	Применяет на практике знания принципов эффективной коммуникации, инструменты управления конфликтами
	Владеет навыками перевода конфликтов в контакт, эмоционального воздействия на реципиентов 
	

	
	(ПК)
Профилактика СЭВ и помощь реципиентам с признаками СЭВ
	Применяет на практике знания в области дифференциальной диагностики СЭВ   
	Владеет инструментами первой помощи реципиентам с признаками СЭВ
Умеет предложить альтернативные методы поддержки в случаях, если эмоциональное состояние вызвано другими причинами (соматические и психические заболевания)
	

	IV. 
	(УК)
Саморегуляция
	Анализирует результаты применения инструментов саморегуляции, сопоставляет особенности отдельных элементов и их влияние на систему в целом
	Владеет навыком сохранения собственного ресурсного состояния, восстановления после психологически и эмоционально напряженных действий
	Организует систему собственного развития на основе своей системы ценностей

	
	(ИК)
Инструменты профилактики СЭВ и помощи реципиентам с признаками СЭВ
	Применяет на практике инструменты профилактики и первой помощи реципиентам с СЭВ
	Владеет инструментами профилактики СЭВ и навыками первой помощи реципиентам с признаками СЭВ
	

	
	(ПК)
Профилактика СЭВ и помощь реципиентам с признаками СЭВ
	Анализирует различные признаки СЭВ, отличает СЭВ от других состояний (соматических и психических заболеваний)
	Комбинирует различные инструменты с целью оказания поддержки реципиентам
	

	V. 
	(УК)
Саморегуляция
	Создает собственную систему самоподдержки
	Своевременно применяет навык саморегулирования, в работе с реципиентами всегда находится в ресурсном состоянии
	Находит единомышленников на основе общих смыслов и ценностей

	
	(ИК)
Инструменты  помощи реципиентам с признаками СЭВ
	Применяет на практике инструменты помощи реципиентам с СЭВ
	Владеет навыками оказания помощи реципиентам с признаками СЭВ
	

	
	(ПК)
Профилактика СЭВ и помощь реципиентам с признаками СЭВ
	Создает индивидуальные системы поддержки реципиентам с признаками СЭВ с учетом их особенностей
	Комплексно воздействует на уровень 
эмоционального и физического состояния с целью гармонизации функционирования человека.
Осуществляет психологическую помощь с целью оказания реципиенту и/или группе помощи с спользованием различных методов и технологий  
	

	VI. 
	(УК)
Саморегуляция
	Оценивает навык саморегуляции других людей
	Помогает другим людям в построении собственной системы саморегуляции
	Передает свои смыслы и ценности своим последователям, помогает другим людям в обретении новых смыслов 

	
	(ИК)
Инструменты передачи знаний и навыков
	Готовит обучающие программы диагностики и профилактики СЭВ, 
	Владеет навыком передачи знаний 
	

	
	(ПК)
Профилактика СЭВ и помощь реципиентам с признаками СЭВ
	Обучает других навыкам саморегуляции и профилактики СЭВ, а также помощи реципиентам с признаками СЭВ
	Владеет широким спектром умений и навыков передачи знаний и опыта с учетом персональных особенностей и стилей обучения.
	




Содержание модулей программы
Модуль 1. Самопознание
Теория
· Правила работы в группе
· Доверительная групповая коммуникация 
· Модель развивающего пространства; индивидуальное и коллективное социальное пространство
· Модель пяти шагов раскрытия потенциала личности во времени перемен
· Развивающая обратная связь
· Установки, ценности и ограничивающие убеждения
· Точки опоры – внутренние, внешние, ценностные
· Виды стрессоров 
· Алгоритм работы со стрессорами. 
· Гормоны стресса
· Индивидуальные стили реагирования на стресс 
· Инструменты психологической защиты. 
Практика
· Тест на определение уровня стресса. 
· Тест на определение типа реакции на фрустрацию
· Исследование собственных границ и типов социального взаимодействия
· Определение собственных точек опоры, внутренних и внешних ресурсов 
· Первая помощь. Быстрые ресурсные практики. 
· Методы саморегуляции: 
· релаксация, 
· дыхательные практики, 
· аутогенная тренировка, 
· визуализация, 
· арт-терапия, 
· практика благодарности, 
· управление эмоциональными состояниями, 
· управление мышечным тонусом, 
· когнитивные практики, 
· поддерживающая коммуникация.

Модуль 2. Факторы риска
Теория
· Симптомы СЭВ: аффективные, когнитивные, физиологические, поведенческие, мотивационные. 
· Стадии эмоционального выгорания. 
· Дифференциальный диагноз СЭВ от соматических заболеваний. 
· Установки и ценности.  
· Ограничивающие убеждения. 
· Индивидуальные особенности СЭВ у людей разных типов. 
· Профилактика СЭВ. 
· Собственные границы и социальное взаимодействие. 
· Помогающее окружение
Практика
· Методы саморегуляции
· Телесно-ориентированные практики 
· Доверительная групповая коммуникация

Модуль 3. Образ «Я»
Теория
· Травматизация. Цикл травмы
· Работа с новыми смыслами и ценностями. 
· Переосмысление себя в новой реальности. 
· Управление сложными коммуникациями. Взаимодействие в эмоционально сложных ситуациях. Работа с возражениями. Управление ситуацией.
· Ненасильственное общение
· Перевод коммуникации в область доверия. 
Практика
· Роль волонтера
· Я – волонтер. Мои смыслы и ценности в этой профессии. Зачем мне быть волонтером. Что я как волонтер могу сделать
· Методы саморегуляции
· Телесно-ориентированные практики 
· Доверительная групповая коммуникация

Модуль 4. Развитие в новой реальности
Теория
· Выработка индивидуальных навыков расслабления и резистентности к факторам стресса.  
· Поведение волонтера при разных типах проявлений СЭВ у реципиента. 
· Интегративная помощь реципиентам с СЭВ: телесная, социальная, психологическая, духовная сферы. 
· Профессиональная деформация
· Перенос и контрперенос.  
· Профессиональная этика и профессиональный стандарт
· Супервизии и их роль в профилактике СЭВ
Практика
· Определение направлений своего развития в новой реальности. 
· Технологии психологической помощи. 
· Телесно-ориентированные практики. 
· Методы саморегуляции
· Доверительная групповая коммуникация

Модуль 5. Единомышленники
Теория
· Работа с группой
· Вовлекающее лидерство
· Социальная команда
· Компетентностный подход к развитию социальной команды
· Принципы обучения саморегуляции и профилактики СЭВ
· Современные методы развития социальных проектов
Практика
· Супервизия.
· Методы саморегуляции
· Доверительная групповая коммуникация

Модуль 6. Фестиваль эмоционального здоровья
Теория
· Подготовка социальных волонтерских проектов, направленных на обучение саморегуляции и профилактике СЭВ (с менторским сопровождением экспертов проекта)
 Практика
· Проведение фестиваля 
- мастер-классы от волонтеров
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Эксперты и тренеры, авторы ряда применяемых методов групповой и индивидуальной работы по созданию доверительной и оздоравливающей психологической среды 
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Оценочные средства
В качестве оценочных средств выступают: тестовые задания, открытые вопросы, практические задания.
Контрольные вопросы.
Модуль 1. Самопознание
1. Сформулируйте правила работы в группе
2. Перечислите принципы доверительной групповой коммуникации 
3. Расскажите о модели развивающего пространства  
4. Определите понятия индивидуальное и коллективное социальное пространство
5. Опишите модель пяти шагов раскрытия потенциала личности во времени перемен
6. Дайте определение и опишите правила развивающей обратной связи
7. Сформулируйте следующие понятия: установки, ценности, ограничивающие убеждения
8. Назовите возможные точки опоры – внутренние, внешние, ценностные
9. Перечислите виды стрессоров 
10. Приведите алгоритм работы со стрессорами. 
11. Назовите гормоны стресса
12. Какие вы знаете стили реагирования на стресс 
13. Перечислите известные вам инструменты психологической защиты. 
14. Расскажите о принципах развития психологической компетентности
15. Опишите различия ролей при психологической поддержке – коуч, консультант, психотерапевт, социальный помощник
16. Расскажите об особенностях ценностных психотипов

Модуль 2. Факторы риска
1. Перечислите и дайте характеристику симптомов СЭВ 
2. Охарактеризуйте стадии эмоционального выгорания  
3. Изложите отличия СЭВ от соматических заболеваний 
4. Объясните влияние установок и ценностей на особенности переживания  стрессовых ситуаций 
5. Как влияют ограничивающие убеждения на сценарии переживания стресса 
6. Объясните индивидуальные особенности СЭВ у людей разных типов. 
7. Изложите основные принципы профилактики СЭВ. 
8. Дайте характеристику собственным границам и сделайте вывод, как они связаны с особенностями социального взаимодействия 
9. Изложите основную идею помогающего окружения

Модуль 3. Образ «Я»
1. Дайте конкретные примеры травматизации. Проиллюстрируйте примерами стадии цикла травмы
2. Расскажите о своей работе с новыми смыслами и ценностями. 
3. Опишите практические результаты переосмысления себя в новой реальности. 
4. Продемонстрируйте навык управления сложными коммуникациями. Используйте инструменты взаимодействия в эмоционально сложных ситуациях. 
5. Докажите свое умение работать с возражениями.  
6. Приведите пример из собственной практики управления ситуацией.
7. Дайте конкретные примеры из собственной практики ненасильственного общения
8. Опишите практические результаты перевода коммуникации в область доверия. 
 Модуль 4. Развитие в новой реальности
1. Дайте анализ особенностей выработки индивидуальных навыков расслабления и резистентности к факторам стресса.  
2. Как должно отличаться поведение волонтера при разных типах проявлений СЭВ у реципиента. 
3. Определите, в чем заключается интегративная помощь реципиентам с СЭВ 
4. Проанализируйте особенности вашей эмоциональной, физиологической, духовной сферы и проверьте наличие признаков профессиональной деформации
5. Дайте определение и различие таких проявлений как перенос и контрперенос.  
6. Какие правила профессиональной этики и нормы профессионального стандарта вы считаете незыблемыми, а к каким можно относиться гибко
7. Были ли у вас супервизии, какую роль они  играют в профилактике СЭВ

Модуль 5. Единомышленники
1. Предложите свои правила работы с группой  
2. Как вы понимаете вовлекающее лидерство, приведите собственные инструменты развития лидерства
3. Создайте образ своей идеальной социальная команда
4. На основе компетентностного подхода разработайте план развития социальной команды
5. На основе известных методов разработайте свои инструменты профилактики СЭВ
6. Предложите новые методы развития социальных проектов
 
Модуль 6. Фестиваль эмоционального здоровья
1. Обсудите с командой цель, формат и сценарий вашего мастер-класса 
2. Выберите инструменты профилактики СЭВ, которые вы будете демонстрировать на мастер-классе, аргументируйте свой выбор
3. Проверьте модель на фокус-группе
 
