Семинар - тренинг для педагогов МБДОУ № 42 по теме: 

«Профилактика синдрома эмоционального выгорания педагогов  ДОУ в условиях коррекционно-образовательного процесса».

Цель: повышение профессиональной компетентности в области профилактики профессиональных деформаций у педагогов и формирование навыков психологической саморегуляции.  
Занятие № 1
Оборудование:

1. Бумага, маркеры.

2. Ноутбук, шнуры к телевизору, мультфильм (флешка мексидол)
3. Заготовки с эскизами лошадей.

4. Клубочек.

5. Релаксационная музыка, флешка.

6. Раздатка «Способы саморегуляции».

7. Красная флешка (музыка).
1. Упражнение-разогрев: «Приветствие- ладошка «Привет, рада вас, видеть».
Ведущий: Я предлагаю вам поздороваться с каждым из группы за руку и сказать при этом: «Привет, я рада вас видеть». Но в этой игре есть важное правило: здороваясь с кем либо, из участников, вы можете освободить свою руку только после того, как другой рукой вы начнёте здороваться ещё с кем-то. Иными словами, вы должны непрерывно быть в контакте с кем-либо из группы. Обсуждение.

Информация: Успешная профессиональная деятельность педагога напрямую связана с эмоциональной устойчивостью. 


Среди преподавателей бытует выражение "педагог - это не профессия, а образ жизни". Чаще всего это означает, что не только на работе, но и дома преподаватель остается педагогом, то есть, оценивает, поучает, наставляет всех домашних. И это верный симптом того, что в психологии называется "профессиональной деформацией личности". 


Одна из самых частых причин профессиональной деформации – это ежедневная работа, на протяжении многих лет, по решению типовых задач, которая совершенствует не только профессиональные знания, но и формирует профессиональные привычки, стереотипы, определяет стиль мышления и стили общения.

           Впервые на явление выгорания обратили внимание американские психологи, когда в США в 60-х г. 20 века начали появляться социальные службы помощи безработным, людям пережившим насилие, ветеранам вьетнамской войны. От сотрудников требовалось выслушать посетителя, посочувствовать, помочь советом, оказать моральную поддержку. Рабочий персонал подбирался очень тщательно, однако через некоторое время начались осложнения. Посетители стали жаловаться на невнимание, равнодушие и даже грубость сотрудников. Были проведены исследования, после чего учёные заявили о существовании профессионального истощения.
      2. Мини-дискуссия по подгруппам «Что мешает вам получать удовлетворение от профессиональной деятельности?».

Разделиться на подгруппы по 3-5 человек. Составить перечень барьеров, препятствующих получению удовлетворения от профессиональной деятельности.
Представить их для записи на доске, разделяя на: 
Организационные                                                индивидуальные
именно:

- стресс, вызванный множеством требований, которые непрерывно суммируются в разных сферах нашей жизнедеятельности,

- беспокойная обстановка на работе, требующая устойчивого внимания и напряжения, единственным постоянством которой является ее постоянная изменчивость,

- не всегда разумная организация труда,

- невнимание к своему здоровью.

Симптомы выгорания:

-истощение, усталость;

-бессонница;

-негативные установки;

-пренебрежение исполнением своих обязанностей;

-увлечение приемом психостимуляторов (табак, кофе, алкоголь, лекарства);

-уменьшение аппетита или переедание;

-усиление агрессивности (раздражительность, гневливости, напряженности);

-усиление пассивности (цинизм, пессимизм, ощущение безнадежности, апатия);

-чувство вины;

-переживание несправедливости.

Развитие синдрома носит поэтапный характер. Сначала наблюдаются значительные энергетические затраты – следствие высокой установки на выполнение профессиональной деятельности. По мере развития синдрома появляется чувство усталости, которое постепенно сменяется разочарованием, снижением интереса к своей работе.

3. Просмотр французского мультфильма «Анатоль и кастрюлька».

Обсуждение по содержанию мультфильма.

4. Арт-терапевтическое упражнение «Лошади».

Всем известно, что лошадь, это символ не только красивого и благородного животного, но и олицетворение трудолюбия.  Вам необходимо выбрать себе эскиз лошади и с помощью изобразительных средств доставить вашей лошади удовольствие, чтобы ей было хорошо и комфортно.
По завершению задания все работы выкладываются  в середину, рассматриваются и затем все участники высказываются по рисунку.

          5.Упражнение «Продолжи фразу»

Цель: Осознание личностного и профессионального ресурса.

Каждый из участников продолжает фразы: «Я горжусь своей работой, когда я...» 
Занятие № 2

Оборудование:

1. Фломастеры и маркеры.

2. Альбомные листы, мой лист для примера.

3. Папки для рисования.

4. Одеяла.

5. Релаксационная музыка.

1. Упражнение-разогрев: «Карандаши».

Я предлагаю Вам встать в общий круг и в общем кругу попытаться как можно дольше удержать фломастеры указательным пальцем левой и правой руки. При этом есть важное правило – надо не стоять на месте, а двигаться, не договариваясь заранее.

Известный философ Сенека сказал: «У вас большая власть, если вы владеете собой».

Притча «Кому принадлежит подарок».

       В Японии, в одном посёлке, недалеко от столицы, жил старый самурай. Однажды, когда он вёл занятия со своими учениками, к нему подошёл молодой боец, известный своей  грубостью и жестокостью. Его любимым приёмом была провокация: он выводил противника из себя и, ослеплённый яростью, тот принимал его вызов, совершал ошибку за ошибкой и в результате проигрывал бой. Молодой боец начал оскорблять старика – он бросал в него камни, плевался и ругался последними словами.

      Но старик оставался невозмутимым и продолжал занятия. В конце дня  раздражённый и уставший молодой боец убрался восвояси. Ученики, удивлённые тем, что старик вынес столько оскорблений, спросили его:

- Почему вы не вызвали его на бой? Неужели испугались поражения?

       Старый самурай ответил:

- Если кто-то подойдёт к вам с подарком и вы не примете его, кому будет принадлежать подарок?

- Своему прежнему хозяину, ответил один из учеников.

- То же самое касается зависти, ненависти и ругательств. До тех пор, пока ты не примешь их, они принадлежат тому, кто их принёс.

2. Упражнение из нейрографики «И на камнях растут деревья».

Нейрографика активизирует нейроны, помогает получить новые нейроновые сети. Опора на графический язык. Этим методом у взрослых можно восстанавливать свои силы. Профессиональное выгорание это камень, который тянет на дно. 1. Рисуем камень-симптом ( овал). Камень это симптом нашей проблемы, например головная боль или раздражение (чувство). 

2. Берём маркер тёмных цветов,  делаем вдох всю энергию    и на выдохе в виде линий выводим на кончик маркера всё своё напряжение. Если линии напряжения выходят за пределы круга – это высокое напряжение.                                           Основное правило: скругляем все пересечения, острые углы, которые появились в линиях.

3. Если в симптомах камнях появились хвосты, то их надо вывести за пределы – это разделение с кем-то этой проблемы. Желательно вывести вправо, влево, вниз линиями и также все пересечения скруглить. Вы создаёте нейронную связь того, что вы вашу проблему можете делегировать. 

4. Теперь берём приятный для нас цвет маркера  и прорисовываем свои ресурсы  - это линии, от камня снизу вверх мысленно проговаривая: это музыка, море, горы, чтение любимой книги и т.д. Чем больше линий-ресурсов, тем лучше.  Надо дать волю своим ресурсам из детства. 
5. Далее усиливаем линии удовольствия – прорисовываем и также скругляем все острые уголочки, хорошо бы это сделать толстым фломастером.
2. И в завершении берём другой приятный цвет маркера и закрашиваем фон.                                                    
3. Релаксация- визуализация «Горная вершина».

Ведущая: А сейчас я предлагаю вам  выполнить упражнение, цель которого помочь человеку войти в состояние расслабленности и покоя, чтобы увидеть и осознать  свои проблемы со стороны. Это позволяет значительно смягчить негативные переживания, найти новые пути разрешения проблем.

 Кроме того это упражнение способствует повышению уверенности в себе.
- Устройтесь поудобнее, займите такое положение, которое  кажется вам наиболее комфортным…

Сделайте глубокий вдох… и выдох… Вдох и выдох…

Закройте глаза и до конца упражнения не  открывайте их…

Ваше тело начинает постепенно расслабляться. Вы  чувствуете, как исчезает напряжение в мышцах… и  с каждым произнесённым словом, каждый  мускул тела всё больше наполняется  ощущением покоя и приятной вялости…

Ваше дыхание ровное…, спокойное…

Воздух свободно заполняет лёгкие и легко покидает их…

Сердце бьётся чётко и ритмично…

……………………………………………………………………………………- Вообразите, что вы стоите у подножия огромной горы… Со всех сторон  вас окружают каменные исполины… Может это Памир, может Тибет, или Гималаи…

      Где-то в вышине, теряясь в облаках, плывут ледяные вершины гор… Как прекрасно должно быть там, наверху!  Вам хотелось бы оказаться там… И вам не нужно  добираться до вершин, карабкаясь по труднодоступной и опасной крутизне, потому, что вы… можете летать…

      Посмотрите вверх: … на фоне неба чётко виден  тёмный движущийся крестик… Это  орёл, парящий над скалами… Мгновение – и вы сами становитесь этим орлом… Расправив могучие крылья, вы легко ловите упругие потоки воздуха… и свободно скользите в них…

      Вы видите клочковатые, плывущие под вами облака…

Далеко внизу – игрушечные рощицы…, крошечные дома…, миниатюрные человечки… Ваш зоркий глаз способен различить самые мелкие детали развернувшейся перед вами картины…. Вглядитесь в неё… Рассмотрите подробней….

     Вы слышите негромкий свист ветра и резкие   крики пролетающих мимо мелких птиц… Вы чувствуете прохладу и нежную упругость воздуха, который держит вас в вышине… Какое чудесное ощущение свободного полёта, независимости и силы! Насладитесь им…

      Вам не доставляет труда достигнуть любой самой высокой и недоступной для других вершины… Выберите себе удобный участок и спуститесь на  него, чтобы оттуда, с недосягаемой высоты, посмотреть на то, что осталось там, далеко…, у подножия гор…

      Какими мелкими и незначительными видятся отсюда волновавшие вас проблемы!... Оцените – стоят ли они усилий и переживаний, испытанных вами!...

      Спокойствие, даруемое высотой и силой, наделяют вас  беспристрастностью и способностью вникать в суть вещей, понимать и замечать то, что было недоступно там, в суете… Отсюда с высоты, Вам легко  увидеть способы решения мучавших вас вопросов…

      С поразительной ясностью осознаются нужные шаги и правильные поступки…

                                             (Пауза) …

      Взлетите снова и снова, испытайте изумительное чувство полёта. Пусть оно надолго запомнится вам… А теперь вновь перенеситесь в себя…, стоящую у подножия горы…

      Помашите рукой на прощание парящему в небе орлу, который сделал доступным для вас новое восприятие мира…

      Поблагодарите его…

      Вы снова здесь, в этой комнате (в этом зале)… Вы вернулись сюда после своего удивительного путешествия… Я начну считать от пяти до одного, вы глубоко вдохнёте и выдохните, и откроете глаза. Пять…, четыре…, три…, (меняю музыку) два…, один. Глубоко вдохните… и выдохните … потянитесь и откройте  глаза…

Обратная связь:

- Поделитесь с группой удалось ил вам расслабиться?

- Что легко, а что трудно было сделать?

- Как менялось  ваше состояние в процессе упражнения?

- Что вы чувствуете теперь?

Способы саморегуляции неблагоприятных эмоциональных состояний.

           Эмоциональные состояния, скорее всего, пойдут на убыль, если переключить  внимание человека от причины гнева, печали или радости на их внешнее проявление – выражение лица, слёзы или смех и т.д. Это говорит о том, что эмоциональные и физические состояния человека взаимосвязаны и поэтому обладают способностью взаимовлияния.

1. Сила разума способна нейтрализовать отрицательное влияние многих событий и фактов. Будьте оптимистом. Игнорируйте мрачные стороны жизни, позитивно оценивайте события и ситуации.

2. Жить с девизом: «В целом всё хорошо, а то, что делается, делается к лучшему».

3. Воспринимать неудовлетворительные обстоятельства жизни как временные и пытаться изменить к лучшему.

4. Подмечать свои достижения, успехи и хвалить себя за них, радоваться достигнутым целям.

5. Не «пережевать» в уме случившиеся конфликты и допущенные ошибки. Осознать их причину, сделать выводы и найти выход.

6. Если возникла проблема или конфликт, решать их своевременно и обдуманно.

7. Взять за правило: дольше и чаще общаться с людьми, которые приятны. С теми же, кто неприятен, мягко и незаметно ограничивать общение. Если взаимодействие с малоприятным человеком неизбежно, убедить себя, что происходящее не стоит того, чтобы реагировать эмоционально. Иметь нескольких друзей (желательно других профессий), во взаимоотношениях с которыми существует баланс.

8. Признавать за любым человеком право на свободное проявление его индивидуальности. Каждый проявляет свою индивидуальность так, как ему удобно, а не так, как это делаете вы или как бы этого хотелось. Необходимо быть гибче в оценках других людей, не стараться переделать партнёров по общению, подгонять их под себя.

9. Развивать динамичность установок. Человек с большим набором гибких установок и достаточно большим количеством разных целей, обладающий способностью их заменять в случае неудачи, защищён от негативных стрессов лучше, чем тот, кто ориентирован на достижение единственного, главного конкретного результата. Стремиться к обдуманности обязательств (например, не следует  брать на себя большую ответственность за клиента, чем делает он сам).

10. Применять техники, снижающие и повышающие эмоциональное напряжение:

	Техники снижающие напряжение
	Техники повышающие напряжение

	1
	2

	1.Предоставление партнёру возможности выговориться
	1. Перебивание партнёра

	2.Вербализация эмоционального состояния (своего, партнёра)
	2.Игнорирование эмоционального состояния (своего, партнёра)

	3. Подчёркивание общности с партнёром (сходство интересов, мнений и т.д.)
	3.Подчёркивание различий между собой и партнёром

	4.Проявление интереса к проблемам партнёра
	4.Демонстрация незаинтересованности в проблеме партнёра

	5. Подчёркивание значимости партнёра, его мнения в ваших глазах
	5. Принижение партнёра, негативная оценка личности партнёра

	6. Предложение конкретного выхода из сложившейся ситуации
	6. Поиск виноватого и обвинение партнёра

	7. Обращение к фактам
	7. Переход на личности

	8. Спокойный, уверенный темп речи
	8. резкое ускорение темпа речи


11. Культивировать интересы, не связанные с профессиональной деятельностью  (сочетать работу с хобби, читать кроме профессиональной и другую литературу и т.д.).

12. Вносить разнообразие в свою работу (например, участвовать в семинарах, конференциях, где предоставляется возможность встретиться с новыми людьми и обменяться опытом; участие в работе профессиональной группы и т.д.).

13. Поддерживать своё здоровье, соблюдая режим сна, питания, двигательной активности; овладение техникой медитации.

14. Удовлетворяющая социальная жизнь; стремление к тому, чего хочется, без надежды  стать победителем во всех случаях и умение проигрывать без ненужных самоуничижения и агрессивности.

15. Способность к самооценке без упования только на уважение окружающих, открытость новому опыту, умение не спешить и давать себе достаточно времени для достижения позитивных результатов в работе и жизни.

