Методическая разработка по теме:
 «Тренинг для снятия психо-эмоционального напряжения педагогов»
Власенко Лидия Ивановна
педагог-психолог
МБДОУ «Детский сад №163»
г. Барнаул Алтайского края

Цель мероприятия: Способствовать снятию психо-эмоционального напряжению педагогов в конце учебного года.
Участники мероприятия: педагоги МБДОУ
Планируемый результат: снижение уровня тревожности, повышение уверенности в себе, формирование умения управлять собой, адекватно оценивать проблемные ситуации.
         Материалы и оборудование: клубок ниток, набор цветных карандашей, маркеры,  лист ватмана, чистые листы формата А4 на каждого участника, листы самодиагностики.
          Время проведения: итоговый пед.совет 2021 г.
План мероприятия:
1. Вводная беседа
2. Практическая часть (упражнения)
3. Рекомендации психолога для снятия эмоционального напряжения
4. Рефлексия
Ход мероприятия: 
Тренинг для снятия эмоционального напряжения после учебного года.
Разработала Власенко Л.И., педагог  – психолог

Практическая часть
В современных условиях невозможно полностью исключить в работе эмоциональное выгорание. Однако возможно существенно уменьшить его разрушительное влияние.
1.Упражнение  «Паутина»
Цель: осознание особенностей самовосприятия и восприятия себя другими; формирование позитивного самовосприятия.
Участники садятся в круг, каждый рассказывает, что самое запоминающееся произошло для него в этом году (в работе или в личной жизни). Участник берет клубок нити в руки и, рассказав о себе, зажимает свободный конец нити в руке и кидает клубок участнику, сидящему напротив. Если вы ничего не хотите желать себе, то можете просто взять нить в руку, а клубок перебросить следующему».
Таким образом, все сотрудники оказываются в «паутине». Ведущий заключает, что получилась паутина, которая связывает всех ее участников в единое целое. Далее следует распутать паутину в обратном порядке.
2.Упражнение «Имена-качества». 
Цель: обмен положительными эмоциями и  чувствами.
Сидя в кругу, участники по очереди называют свое имя и 2 - 3 положительных качества на 1-ю букву имени. Например: «Марина -  мечтательная, миролюбивая».
Примечание: При затруднении участника связать свое имя с качеством ему помогают другие, но при этом педагог-психолог должен помочь завершить словесный ряд положительным качеством участника.
Обсуждение.
3.Упражнение «Я учусь у тебя»
Цель: поддержание положительного эмоционального настроя друг к другу.
Педагоги встают в круг, ведущий бросает каждому мяч со словами: «Я учусь у тебя …». Участники называют профессиональное или личностное качество человека, которое действительно обладает ценностью, привлекательностью для говорящего. Задача принявшего мяч, прежде всего, подтвердить высказанную мысль: «Да, у меня можно научиться …» или «Да, я могу научить …». Затем он бросает мяч другому участнику.
Например, Юлия Сергеевна, я учусь у Вас доброжелательности.
Юлия Сергеевна: «Да, у меня можно этому научиться».
Обсуждение.
          4.Упражнение «Неожиданные картинки, или рисунок по кругу»
Каждый участник берет лист бумаги, подписывает его с обратной стороны и по сигналу ведущего начинает рисовать любую картинку (30 сек.) По новому сигналу начатые рисунки передаются следующему участнику по кругу, все продолжают рисовать на чужих листах. Через 30 секунд происходит новый обмен листками по кругу, таким образом, рисунки проходят полный круг и возвращаются к владельцам.
Вопросы для обсуждения: 
· Нравится ли вам рисунок, который получился в итоге?
· Понравилось ли дорисовывать чужие рисунки?
· На что вы ориентировались, дорисовывая чужие рисунки? (пытались определить и сохранить замысел предыдущего художника, воплощали собственные желания, не задумывались)
· Где может пригодиться такой способ организации работы?

5.Упражнение «Самодиагностика»
Цель: самовыявление степени выраженности эмоционального напряжения.
Ведущий подводит преподавателей к тому, что «выгорание» – это достаточно длительный процесс. Его симптомы нарастают постепенно, иногда незаметно. 
Преподавателям предлагается оценить себя по степени выраженности или частоте проявления того или иного признака на основании ниже предложенной таблицы. Оценка, безусловно, имеет субъективный характер, опирается на внутренние ощущения. Чем чаще или ярче признак проявляется, тем выше балл. Поле самодиагностики заполняется самостоятельно, на обсуждение не выносится. Желающие могут поделиться впечатлениями.

	 Симптомы
	Степень выраженности, частота

	
	1
	2
	3
	4
	5

	Поведенческие 
	Сопротивление выходу на работу
	
	
	
	
	

	
	Частые опоздания
	
	
	
	
	

	
	Откладывание деловых встреч
	
	
	
	
	

	
	Уединение, нежелание видеть коллег
	
	
	
	
	

	
	Нежелание видеть детей
	
	
	
	
	

	
	Нежелание заполнять документацию
	
	
	
	
	

	
	Формальное исполнение обязанностей
	
	
	
	
	

	Аффективные
	Утрата чувства юмора
	
	
	
	
	

	
	Постоянное чувство неудачи, вины, самообвинения
	
	
	
	
	

	
	Повышенная раздражительность
	
	
	
	
	

	
	Ощущение придирок со стороны других
	
	
	
	
	

	
	Равнодушие
	
	
	
	
	

	
	Бессилие, эмоциональное истощение
	
	
	
	
	

	
	Подавленное настроение
	
	
	
	
	

	Когнитивные 
	Мысли о смене профессии, уходе  с работы
	
	
	
	
	

	
	Слабая концентрация внимания, рассеянность
	
	
	
	
	

	
	Ригидность мышления, использование стереотипов
	
	
	
	
	

	
	Сомнения в полезности работы
	
	
	
	
	

	
	Разочарование профессией
	
	
	
	
	

	
	Циничное отношение к коллегам, учащимся
	
	
	
	
	

	
	Озабоченность собственными проблемами
	
	
	
	
	

	Физиологические 
	Нарушение сна
 (бессонница/уход в сон)
	
	
	
	
	

	
	Изменение аппетита (отсутствие/переедание)
	
	
	
	
	

	
	Длительно текущие незначительные недуги
	
	
	
	
	

	
	Восприимчивость к инфекционным заболеваниям
	
	
	
	
	

	
	Усталость, быстрая физическая утомляемость
	
	
	
	
	

	
	Головные боли, проблемы со стороны желудочно-кишечного тракта
	
	
	
	
	

	
	Обострение хронических заболеваний
	
	
	
	
	



 6. «Притча»
Жил был один молодой человек и очень ему не нравился современный мир и он решил его во что бы то не стало изменить. Окончил школу с золотой медалью, получил блестящее образование, стал  успешным специалистом  и в меру своих сил старался изменить мир. Лет через 15 он с горечью заметил, что мир вокруг него не изменился. Тогда он решил сузить пространство своего влияния, вернулся в родной город, вот здесь-то он сможет реализовать свои мечты: он построит людям новые дома, даст людям рабочие места, возможность зарабатывать… Он работал не покладая рук, но, к сожалению лет через 10 заметил, что жизнь в городе и люди не изменились. Тогда он решил воздействовать на членов своей семьи, изменить их. Но и через 5 лет он не увидел результатов своего труда. Тогда он решил измениться сам, он пересмотрел свои взгляды и отношение к людям и с удивлением заметил, что изменились окружающие его люди, и изменился мир вокруг.
7.Упражнение  «Распредели по порядку» 
Цель: донести до участников тренинга важность умения переключения социальных ролей для сохранения психического здоровья и творческой активности; осознание своего » Я». Педагогам предлагается распределить по порядку (по степени значимости, на их взгляд) следующий перечень:
· 
· дети
· работа
· муж (жена)
· Я

     
· друзья, родственники.
Через некоторое время предложить вариант оптимального распределения перечня:
· Я
· Муж (жена)
· Дети
· Работа
· Друзья, родственники.
          Затем участникам предлагается поразмыслить над полученными результатами.
   8.Медитация "Встреча с ребенком внутри себя"
Необходимо принять удобную позу. Ваше тело расслаблено. Глаза закрыты. Сделайте несколько глубоких вдохов и медленных выдохов.
Представьте себя в каком-нибудь тихом и уютном месте. Может быть, это будет светлая роща ранним солнечным утром: слышите, как звонко поют птицы? Может быть, это будет маленький песчаный пляж на берегу ласкового синего моря, мягко освещенного закатным солнцем. Волны плавно накатываются одна за другой, тихо шуршат по песку: Попытайтесь вспомнить самое приятное место из своего детства, место, где вы чувствовали себя комфортно.
Теперь вспомните себя таким, каким вы были в детстве, - в три, четыре, пять лет.
Представьте, что этот малыш стоит перед вами. Попытайтесь понять, что он чувствует. Выглядит ли он радостным или печальным? Может быть, он рассержен или обижен на кого-то? Может быть, он чего-то боится?
Погладьте малыша по голове, улыбнитесь ему, обнимите его. Скажите, что любите его, что теперь всегда будете рядом с ним, будете поддерживать его и помогать ему. Скажите: "Я люблю тебя. Я принимаю тебя таким, какой ты есть. Ты прекрасен! Я хочу, чтобы ты был счастлив".
После этих слов представьте, что малыш улыбается вам в ответ и обнимает вас крепко - крепко. Поцелуйте его, скажите, что ваша любовь неизменна и всегда остается с ним: "Я всегда с тобой. Я люблю тебя!". Теперь отпустите малыша, помашите ему на прощание рукой.
Постепенно выйдите из релаксации, сделайте глубокий вдох - выдох, откройте глаза. Скажите себе: "Я совершенна. Я принимаю и люблю себя полностью. Я создаю свой прекрасный мир, наполненный радостью и любовью".
Рекомендации психолога для снятия эмоционального напряжения:
1. Научитесь по возможности сразу сбрасывать негативные эмоции, а не вытеснять их в психосоматику. Как это можно сделать в условиях работы в детском саду:
 — громко запеть;
 — резко встать и пройтись;
 — быстро и резко написать или нарисовать что-то на доске или листе бумаги;
 — измалевать листок бумаги, измять и выбросить.
 2. Если у вас имеются нарушения сна, старайтесь читать на ночь стихи, а не прозу. По данным исследований ученых, стихи и проза различаются по энергетике, стихи ближе к ритму человеческого организма и действуют успокаивающе.
 3. Каждый вечер обязательно становитесь под душ и проговаривая события прошедшего дня, «смывайте» их, т. к. вода издавна является мощным энергетическим проводником.
 4. Начинайте восстанавливаться уже сейчас, не откладывайте на потом
9. Рефлексия:
Как вы считаете, была ли полезна для вас полученная  информация,  пригодится ли она вам в будущем?
В заключении каждому из вас я предлагаю написать на ватмане пожелание на будущее себе и своим коллегам.  Спасибо за совместную работу. Желаю удачи и хорошего настроения!
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