МАСТЕР-КЛАСС
«НА ЦВЕТОЧНОЙ ПОЛЯНЕ».
Профилактика эмоционального выгорания педагогов.
Подготовила:
Педагог-психолог МБДОУ
д/с № 5 «Колобок» г. Пятигорск
Малышевская Елена Петровна

СЦЕНАРИЙ МЕРОПРИЯТИЯ (40 мин.)

1. МЕТАФОРА (3 мин.)
В одно окно смотрели двое:
Один увидел смерть и страх,
Огонь, страдание и горе,
Привычного нам мира крах.
Другой увидел там весну,
Цветущие сады и небо голубое,
Прекрасную зелёную листву…
В одно окно смотрели двое…
- Скажи, в каком мире ты живешь?... Глядя из окна, ты видишь звездное небо…или серые тучи?  Вершину горы…или горы мусора? Гладь океана или грязные лужи? 
У разных народов по этому поводу разная философия отличная от нашей (пример про индийцев в ГОА «Зачем смотреть под ноги? Смотри на небо, на солнце, на птиц в вышине, на бескрайний океан»…)
ВЫВОД: 
Каждая наша мысль создает все то, что окружает нас. Каждым своим поступком, словом, мыслью, желаниями мы создаем тот мир, в котором сами и живем!
2. ПРИТЧА «ИСПОЛНЕНИЕ МОИХ ЖЕЛАНИЙ» (3 мин.)

— Алло, здравствуйте! Могу я поговорить с Богом?
— Здравствуйте! Соединяю!
— Здравствуй, Душа моя! Я внимательно слушаю тебя!
— Господи, прошу Тебя, исполни мои желания!
— Конечно, дорогая, все, что угодно! Но сначала, я тебя соединю с отделом
исполненных желаний: постарайся понять, какие ошибки ты допускала в прошлом!
…Металлический голос в трубке: “Подождите, пожалуйста, Вас соединяют с
оператором отдела исполненных желаний” … Жду…
— Приветствую Вас! Что бы Вы хотели узнать?
— Здравствуйте! Меня к вам перенаправил Господь и сказал, что прежде чем
загадывать новые желания, хорошо бы прослушать прежние.
— Понятно, минуточку… А, вот! Все желания души. Вы слушаете?
— Да, внимательно.
— Начинаем с последнего года:
1) Надоела эта работа! (исполнено: “работа надоела!”)
2) Муж не обращает внимания! (исполнено: “не обращает!”)
3) Ой, мне бы немного денег! (исполнено: денег – немного)
4) Подруги –завистливые, лицемерные дуры! (исполнено: они – завистливые, лицемерные дуры)
5) Мне бы хоть какую-нибудь квартирку! (исполнено: на 10 этаже под самой
крышей, крыша течет. Просила ведь “какую-нибудь”)
6) Мне бы хоть какую-нибудь маленькую машинку! (исполнено: получи “Запорожец” лохматого года)
7) Ой, ну хоть бы в отпуск, хоть куда-нибудь (исполнено: к свекрови на дачу,
ей как раз рабочая сила нужна).
8) Ну что такое, никто цветов не подарит (исполнено: не подарит)
 —Продолжать? Здесь примерно на год чтения!
— Нет, нет, я все поняла! Перенесите мой звонок на Творца!
— Господи, я все поняла! А сейчас я хочу, как следует подумать. Можно мне перезвонить попозже?
Смешок в трубке…
— Конечно, дорогая Душа моя… Когда угодно!
ВЫВОД: Вечная тема об оптимистах и пессимистах, о том, что каждый видит свое – то, чем живет его сердце и что хочет увидеть душа.
 Возможно, в вашей жизни было много всяких неприятностей, и в будущем жизнь будет посылать вам все новые и новые. И всякий раз, когда на вас упадет очередной ком, помните, что вы можете стряхнуть его и именно благодаря этому кому, подняться немного выше. Таким образом, вы постепенно сможете выбраться из самого глубокого колодца.
3. ТЕОРИЯ (5 мин.)
Представьте себе, что в вашей квартире одновременно работает множество электрических приборов: холодильник, телевизор, компьютер,  утюг… Напряжение в сети огромно, и в какой-то момент происходит вполне ожидаемое событие: выбивает пробки или замыкание и всё перегорает. 
С эмоциональным выгоранием ситуация похожа: человек, который любит свою работу в какой-то момент от постоянно высокого напряжения становится раздражительным, агрессивным, или наоборот апатичным, неудовлетворенным ни собой, ни работой, ни вознаграждением, ни личной жизнью.
Профессиональный труд педагога отличает высокая эмоциональная загруженность, и, как следствие этого, с увеличением стажа педагоги испытывают  «педагогический кризис», «истощение», «выгорание».
Существует четыре ядовитых чувства, которые составляют эмоциональную сторону синдрома выгорания (ядовитый цветок):
ВИНА (перед собой и другими за то, что не сделал, не успел, заболел).
СТЫД (не так получилось, не имел права на ошибку).
СТРАХ (у меня не получится, или меня не поймут).
ОБИДА (С детства человеку внушают: жертвуйте собой ради людей! «Я жертвую собой, чтобы спасти вас всех! Я работаю как проклятый, чтобы у тебя всё было, и ты вырос человеком!». Носитель этой установки сгорает особенно быстро. Он буквально сжигает себя на работе или в семейной ситуации. Закрывает перед собой другие области жизни, сам перекрывает себе все прелести жизни. А ведь для того чтобы полноценно жить и развиваться, человеку очень важно, чтобы у него существовала личная жизнь. Чтобы была сфера, где можно расслабиться и отдохнуть. Чтобы он разрешал себе радоваться, баловал себя. 
«Жертвующий» нередко подсознательно в глубине души ожидает награды за свою жертву («Ты неблагодарный, я работала на трёх работах, чтоб тебя вырастить, я даже замуж не вышла…»). Но ребёнок не просил её об этом, и вырастая не хочет быть заложником материнской жертвенности. Человек с такой позицией, находясь в трудовом коллективе, ждёт благодарности от коллег или руководства, а не получив дифирамбов в свой адрес, или материальных вознаграждений,  он начинает обижаться на тех, кто не оценил его усилий, не сказал «спасибо» и не наградил за сделанное.
Многие институты у нас в стране и за рубежом занимаются проблемой сохранения психоэмоционального здоровья в профессиональной деятельности. Было выявлено, что проявление синдрома эмоционального сгорания, чаще диагностируется у представителей «помогающих» профессий, таких, как социальные работники, учителя, врачи, это специалисты, занимающие опекунскую позицию по отношению к другим  людям.
Наша профессия – педагог очень серьёзная ответственная и требует от нас максимального ежедневного погружения в неё настолько, что занимает всё наше время, все наши мысли и дела, что в свою очередь может привести к эмоциональному выгоранию. Мы же, не до оценивая, свои силы, забываем о том, что нашим мыслям, душам, а за ними и телу, необходимо расслабиться, перезагрузиться, окунуться в какой-то позитив, сделать для себя лично, что-то приятное. 
4. УПРАЖНЕНИЕ «ЛАВИНА» (5 мин.)
 «Представьте, что ваш дом занесло снегом во время выходных, или сошла лавина, и вы не можете ни выбраться, ни связаться с кем-нибудь, ни получить помощь раньше понедельника. Вы совсем одни, у вас нет никаких обязанностей ни перед кем, никакой домашней работы. У вас есть хорошая еда, вино, музыка, книги, игры, горячая вода, бассейн, ручка и бумага, но нет телевизора, радио и телефона. Быстро придумайте, как вы используете эту критическую ситуацию, чтобы создать себе веселое, приятное времяпровождения». 
- Передавая лист бумаги, напишите по одной фразе, что Вы будете делать? После того как работа завершена, ведущий зачитывает и задаёт вопрос участникам: «Можете ли Вы сделать то, что написали сегодня или завтра? Стоит ли ждать, когда ваш дом занесет снегом или когда лавина свалится Вам на голову, в виде каких-то болячек?». 
ВЫВОД: Я думаю, что все осознали необходимость заботы о себе, ведь никто этого больше не сделает за Вас, только Вы знаете себя и свои желания!

ПРОГУЛКА НА ЦВЕТОЧНУЮ ПОЛЯНУ
- Приглашаю Вас на пол часика на прогулку на цветочную поляну в позитивный, яркий, красивый и счастливый мир! Мы с Вами все девочки, а значит, очень любим красоту вокруг, природу и цветы!
5. УПРАЖНЕНИЕ «СВЕЧА» (5 мин.)
 - Отправляясь в путь, все знают, что в дорогу идут надежные, дружные, сплоченные, понимающие друг друга люди…вот сейчас и проверим, в какой степени вы сплочены? Как  вы понимаете, друг друга? Сможете ли вы преодолеть препятствия, которые могут ждать вас впереди.
Инструкция: все участники выстраиваются в шеренгу. Психолог дает свечу в руки крайнему слева человеку, а справа  - дает коробок со спичками. Задача: не сходя с места и не передавая свечу и коробок спичек, зажечь свечу! Условие: все делать молча. Решение: каждый участник, по цепочке, получает 1 спичку, затем спичка крайнего участника зажигается, огонь передается от спички к спичке и последний участник зажигает свечу.
6. ВИДЕО-РЕЛАКСАЦИЯ «КАК РАСПУСКАЮТСЯ ЦВЕТЫ» (2 мин.) 
7. ИГРА В МЯЧ «ТОЛЬКО ВМЕСТЕ» (5 мин.)
- Выйдя на роскошную поляну, кроме любования природой люди могут поиграть на ней в подвижные игры и даже с мячом. Перебрасывая, мяч друг другу, назовите то, что может объединять людей (пикник, игры, семья, дружба, беда, работа, спорт, интересы, праздник, отдых, застолье, путешествия).
ВЫВОД: Всё перечисленное Вами очень приятное радостное и весёлое, но всё это не возможно осуществить в одиночестве. А  поскольку мы живём в социуме, то нам необходимо как-то взаимодействовать друг с другом и постараться не нанести разрушающего ущерба психике окружающим, а для этого надо больше понимать и чувствовать других людей.
8. АРТ-ТЕРАПИЯ (СУБЛИМАЦИЯ) (5 мин.)

      Самое, пожалуй, конструктивное решение проблемы профилактики синдрома эмоционального выгорания это сублимация, т.е. перенос своих эмоций в творческую мастерскую, где широко используются различные арт-терапевтические методы, другими словами – терапия искусством. Арт-терапия не имеет ограничений и методов огромное разнообразие:  музыкоперапия, мандалотерапия, игротерапия, песочная терапия, то есть занимаясь творчеством любого направления мы можем все внутренние негативные состояния сублимировать в продукт своего творения. 
В этот раз начнем с самого простого направления арт- терапии , как оригами. Оригами улучшает  психоэмоциональное состояние, снижает тревожность, агрессию, повышает уровень интеллекта, активизирует творческое мышление, улучшает двигательную активность рук, память, развивает моторику пальцев. 
9.  ВИДЕО-МЕДИТАЦИЯ «БАБОЧКИ – ПОРХАЮЩИЕ ЦВЕТЫ» - Если вы ещё помните, мы находимся на чудесной полянке: 
«Когда-то богиня цветов Флора решила сделать богу Зевсу подарок: она взяла чистоту раннего утра, свежесть горного ручья, хрустальный блеск утренней росы, красоту и благоуханье всех земных растений и создала цветок, равного которому не было на всем белом свете. 
     Бог Зевс, увидев такой великолепный подарок, не удержался и поцеловал нежные лепестки. И – о чудо! – цветок оторвался от стебля и полетел. Так, по древнегреческой легенде, появились бабочки». 
Древние представления о бабочках связаны с самыми главными для человека понятиями: жизнь и смерть, душа, счастье, любовь. 
Древние римляне считали, что бабочки-цветы, которые сорвал ветер.
Эльфы - духи воздуха, пришедшие к нам из скандинавской мифологии, изображались маленькими человечками с крыльями бабочек. 
В Японии считают, что увидеть в своем доме бабочку - к счастью. Бабочки символизируют все лучшее в жизни человека. 
В Китае до сих пор на свадьбу жених дарит невесте живую бабочку, как символ неизменной любви. 
В древней легенде ацтеков говорится, что бабочки передают наши желания небесам, и если нашептать бабочке свое желание, а потом выпустить ее, то оно непременно сбудется. 
Славяне также верили, что бабочки - чистые души ангелов и они передают наши желания на небеса.
Бабочка во многих культурах – символ души, бессмертия, возрождения и воскресения, так как это крылатое небесное существо появляется на свет из обыкновенной гусеницы. 
У разных народов бабочки олицетворяют душу, бессмертие, изобилие, радость. Но каким бы символом не считали их люди, глядя на россыпи этих прекрасных малюток, возникают только положительные эмоции, душевное спокойствие, внутреннее равновесие и гармония.
10. ИЗГОТОВЛЕНИЕ ОРИГАМИ-БАБОЧЕК (5 мин.)
        -   Ну, а теперь я хочу вместе с вами сделать изящных, но очень простых бумажных бабочек. Будем работать одновременно. Я показываю.  Вы повторяете. Будьте внимательны. Не спешите, в оригами важно качество. У вас на столах есть заготовки. Это квадраты из бумаги  разного цвета.  Вы можете выбрать тот цвет, который соответствует вашему настроению. 
11. РЕФЛЕКСИЯ «ЛУЖАЙКА ПОЗИТИВА», ВИДЕО-ЗАСТАВКА 
          «ЖИЗНЬ – НЕ ПУСТЯК» (3 мин.) 
На доске висит лист бумаги или ткань зеленого цвета, которая напоминает лужайку. Педагоги прикрепляют на крылья своих оригами-бабочек цветные стикеры с позитивными пожеланиями (на выбор) и крепят их на лужайку. Психолог зачитывает их вслух.  
[bookmark: _GoBack]12. РАЗДАТЬ ПАМЯТКИ «10 СЕКРЕТОВ СЧАСТЬЯ».
Психолог благодарит всех участников мастер - класса за работу!

