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Чек - лист «Анти -выгорание в наставничестве
Ключевой принцип: Наставничество — это не про контроль, а про сопровождение. Профилактика выгорания начинается с уважения к границам, темпу и уникальности каждого участника процесса
	Для наставника
	Для наставляемого
	Совместные действия

	Х Не делать работу за наставляемого
	Х Не молчать о проблемах
	* 10 минут совместной тишины в день

	Хвалить за процесс, а не только за результат
	Вести «дневник побед»
	Правило «Стоп - критика» в пятницу

	Рассказ о хобби, не связанном со школой
	Использовать 1 раз в месяц супервизию психолога
	Контракт конфиденциальности

	Практиковать активное слушание
Создаёт пространство для безопасного выражения трудностей
	Техника «Заземление» (для экстренной помощи после инцидента с ребёнком) 1.Почувствуйте опору под ногами. 2.Назовите про себя 5 предметов синего цвета в кабинете.3.Сделайте глубокий вдох на 4 счета, выдох на 6.
	Техника «Заземление» (для экстренной помощи после инцидента с ребёнком) 1.Почувствуйте опору под ногами. 2.Назовите про себя 5 предметов синего цвета в кабинете.3.Сделайте глубокий вдох на 4 счета, выдох на 6.

	Практика «Обратная связь по запросу» Критика только тогда, когда наставляемый готов её принять
	Практиковать саморефлексию
Регулярный чек - ин с собой: «Что меня истощает? Что наполняет?»
	Устанавливать реалистичные ожидания
Избегать завышенных требований, которые провоцируют стресс

	Отслеживать ранние признаки выгорания у наставляемого
Усталость, раздражительность, снижение вовлечённости — сигналы к поддержке
	 Формулировать запросы конкретно
«Мне нужна помощь с...» эффективнее, чем «У меня всё плохо»

	Регулярные встречи с фиксированной повесткой
Предсказуемость снижает тревожность и экономит эмоциональную энергию


 
