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Тема. ПСИХОЛОГІЧНЕ ЗДОРОВ'Я ПЕДАГОГІВ
Психолого-педагогічна студія

                              Неважливо, скільки нам років, ми на своєму місці можемо вільно розвиватися й діставати від цього насолоду.
                                                                          Вірджинія Сатир
Проведення студії допоможе зрозуміти, що:

· Кожна людина має безмежні ресурси, щоб отримати радість від життя. Для цього треба розкрити у собі ці ресурси.

· Кожна людина, коли захоче, може навчитися долати стрес, успішно розв»язувати проблеми. Для цього потрібно розвивати в собі здібності, дані природою, і формувати навички упевненої поведінки, ефективного спілкування, розв»язання проблем.

Обладнання.  Листи з набором піктограм з 15 фігур, кольоровий картон, ножиці, клей, ватман, магнітофон, касети з плавною інструментальною музикою, картки із завданнями, два м'ячі, ватман, маркери, терези, незаповнена таблиця на дошці. 

Примітка. У оформленні приміщення відповідні малюнки і плакати. 
ПОПЕРЕДНЯ РОБОТА

За декілька днів до проведення студії серед педагогів проводиться анкетування «Моя професія». 
Учням до проведення студії також пропонується скласти портрет ідеального і реального вчителя.

РОБОТА В СТУДІЇ
                              Неважливо, скільки нам років, ми на своєму місці можемо вільно розвиватися й діставати від цього насолоду.
У кожного з нас одне-єдине життя – не два, не три, не десять і не п»ятнадцять, а одне. Цей факт незаперечний, але ми з вами не дуже відповідально до нього ставимося. Якби ми відносилися до цього факту відповідально, то навряд чи відвідували, а це було з усіма, міста із назвами «Тривожність», «Депресія», «Переживання», «Напруга», «Хронічна втомленість», «Сварка», «Конфлікт».

Ніщо не виникає просто так, на все є свої причини. А тому і наш психологічний стан – це результат якихось, і у першу чергу наших, дій. І тут від відповідальності нікуди не заховаєшся, вона наздожене і буде вимагати розрахуватися. 
            Саме про те, як зберегти своє здоров»я вчителю, а саме, розібратися із тим, де ми припускаємося помилки, тобто зрозуміти, що робити не треба,  незважаючи на, інколи,  негативні моменти, сьогодні і піде мова.

Деякі відповіді ви зможете отримати після участі в пропонованій студії. Проте ніхто не буде диктувати вам єдині правила. Багато інтуїтивно вже знайшли свої варіанти рішень, які мають право на існування. 
Втім, зайвих знань не буває...
1. Вправа «Вислови»
- Нещодавно закінчився І семестр. Яким же він був для вас? А яким він був для учнів, ми зараз подивимося.
(Перегляд ролика з відповідями учнів, яким для них був І семестр)
- А тепер по черзі продовжіть речення: 
«Для мене перший семестр був...».
Аналізуючи результати, фіксую увагу на загальних труднощах педагогів і учнів (втома, брак часу, перевантаження...). Тобто, у І семестрі і у вас, і в учнів були як позитивні, так і негативні моменти.

2. Етюд «Дерево»
-А тепер пригадайте, який настрій, емоції, почуття  вас супроводжували на роботі за останній час, тобто: що вас радувало і що засмучувало на роботі останнім часом.

 Зробимо це наступним чином:
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 Пропоную учасникам по черзі назвати слова весна – осінь. Хто назва весна записує, продовження фрази: «Останнім часом на роботі мене радувало...», осінь,  «Останнім часом на роботі мене засмучувало...». 
 На дошці  фіксувати  вислови учасників, розподіляючи їх на малюнку дерева (Одна сторона – зелена – весна, друга з опалим листям – осінь). 
Звернути увагу учасників на «неминучість» негативних чинників в професійній діяльності вчителя і необхідність збереження фізичного і психологічного здоров'я  педагога-професіонала. 
- Отже тема студійного заняття: Психологічне здоров»я педагогів.
( відкривається плакат) 

-А що ж таке психологічне здоров»я?

· Поняття  психологічне здоров'я охоплює наші бажання, амбіції, здібності, ідеали , почуття і свідомість.
· Це і комфортність особистості  у соціумі.
· Здатність протидіяти стресу.
Ступені психологічного здоров'я лежать в таких сферах, як:
   * Відношення до себе
    *Відношення до інших
    *Відношення до потреб життя

3. Ознайомлення з результатами анкетування «Моя професія».
Переходячи до інформаційно-формуючої частини студії, ознайомлюю учасників з результатами анкетування « Моя професія».
- Нещодавно всі ви заповнювали анкету «Моя професія». Метою цього анкетування було  визначення мотивів вибору професії вчителя, її привабливих, на вашу думку,  та важких сторін.
Результати анкетування наступні:
1. У більшості мотивом вибору професії було: 
· Бажання бути вчителем «з дитинства»;
· можливість максимально реалізувати себе.
2. Найпривабливішими сторонами професії вважаєте:

· Можливість бачити результати своєї праці;
· необхідність і можливість набуття нових знань;
· професійне спілкування;
· режим роботи.
3. Важкими сторонами були названі такі:

· Результат моєї праці залежить не тільки від мене;
· доводиться витрачати на  роботу багато особистого часу;
· необхідно постійно стримувати свої емоції.
- А ось яким бачать учні загальний портрет реального вчителя.

(перегляд «Реальний вчитель»)

- Ідеальним, на їхню думку має бути такий вчитель:

(перегляд «Ідеальний вчитель»)

- Ви почули від учнів їх думку. Серед висловлювань були такі слова, як: поганий настрій, проблеми…. тощо.

- Саме такі важкі сторони професії вчителя, які на перший погляд можуть видатися дрібницями, тим, що безслідно проходить, і ведуть до «синдрому вигоряння».
4. Інформаційне повідомлення «Що таке «Синдром  вигоряння»»?

«Синдром  вигоряння». Цілком можливо, що ви не вживаєте  слово "вигоряння", а  замість  цього  користуєтесь словами: стресс, емоційний   розлад,  перевтома,  криза,  "вже  більше  не  можу", "набридло  все  до біса". Ось про всі ці симптоми  психоемоційного виснаження  і  йде  мова.  Вчителів  легко  впізнати.  Вони  завжди намагаються  зробити  більше, ніж мають на  те  сили  (психічної  та фізичної).  Вони  не  можуть самостійно  зупинитись.  Навіть  коли хворіють, вони йдуть до школи: їм здається, що на них тримається світ.  Може,  це  й  справді так, але їх біг колом  відповідальної залежності  може  перервати  тільки  вигоряння.  Поганий  настрій, роздратованість, страх, безсоння цей стан триває досить  довго.  А чи  можна запобігти цьому? Зачекаймо з відповіддю, поки Ви  ще  не виміряли та не оцінили ризик вигоряння для себе. 

Тест. Будь ласка, дайте відповідь "Так" чи "Ні".

    1.  Ви спите менше 7 годин?

    2.  Чи часто у Вас виникає відчуття, що як би багато Ви не 

робили, все ж не встигнете зробити всього того, що потрібно?

    3.  Чи лякає Вас наближення свят, дня народження тому, що Вам

доведеться витрачати всі сили на підготовку?

    4.  Чи часто Ви робите одночасно декілька робіт?

    5.  Чи частенько Ви забуваєте речі, час зустрічі, гаманець, 

коли кудись поспішаєте?

    6.  Чи часто ви змушуєте себе щось з'їсти (перекусити), 

аби мати сили  працювати?

    7.  Чи в етапі емоційного розладу ви намаєтесь заспокоїти себе 

за допомогою цигарки, таблетки чи ковтку вина?

    8.  Чи спадає Вам на думку, що Ви загубили  смак життя?

    9.  Чи Вам все важче приймати рішення?

    10. Чи з'являється у Вашому інтимному житті все більше і

більше негативних моментів?

    Скільки разів Ви  відповіли "Так"?  Якщо 6 і більше, то Ви

вже перетнули межу кризи, стали на шлях, який  веде до вигоряння.

-  Вигоряння  близьке  до значення фізичного  стресу.  
- Які можуть бути ознаки стресу?  Спробуйте  дати  визначення  стресу   (у  процесі  мозкового штурму аналізується поняття стресу). 
Отже, ознаки стресового напруження (за Шеффером):

       неможливість зосередитися на чому-небудь;

       занадто часті помилки в роботі;

       погіршення пам'яті;

       почуття втоми, що виникає занадто часто;

       дуже швидке мовлення; думки, що часто "вивіюються";

       часті болі, не спричинені фізичними проблемами;

       підвищена збудливість;

       робота не приносить радості;

       утрата почуття гумору;
       постійне відчуття голоду або відсутність апетиту чи смаку до їжі;

       неможливість вчасно закінчити роботу.

Стрес  є невід'ємною частиною нашого життя. Кожний  з  нас часто  випробовує  стан напруги,  що  виникає  при  певних обставинах. Але в дійсності не обставини, а наша реакція на них  є причиною   стресу.  Як  допомогти  собі  при  стресовій  ситуації? 
Вироблення  тактики (учасники  пропонують свої шляхи  подолання стресу).   - Вважається, що успіху досягає саме той, хто знає, що  робити, зазнавши  невдачі.  
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  Насамперед учіться планувати. Дезорганізація може призвести до стресу.  Наявність великої кількості планів уроків часто  веде  до плутанини,  безпам'ятності  й почуття,  що незакінчені  проекти висять  над головою як домоклів меч. Приділіть планам якийсь  час,

коли  це  буде  можливо,  і попрацюйте  над  ними  доти,  доки  не закінчите.

    Визнайте і прийміть обмеження. Багато хто з нас ставить  перед собою  абсолютно недосяжні цілі. Але людина не може бути  досконалою, тому часто виникає почуття неспроможності чи невідповідності, незалежно від того, наскільки добре ми виконали що-небудь.  Ставте перед собою цілі, які зможете досягти.

    Розважайтесь.  Іноді необхідно втекти від життєвих  проблем  і розважитися. Знайдіть заняття, що було б захоплюючим і приємним.

    Будьте  позитивною особистістю. Не критикуйте  інших.  Учіться хвалити  інших за ті речі, які вам у них подобаються. Зосередьтеся на позитивних якостях оточуючих.

    Учіться терпіти і прощати. Нетерпимість до інших призведе до фрустрації і гніву. Спробуйте зрозуміти, що почувають інші люди, це допоможе вам прийняти їх.

    Уникайте нездорової конкуренції. У житті дуже багато ситуацій, коли  ми не можемо уникнути конкуренції. Але занадто велике  прагнення  вигравати  в  багатьох галузях життя створює напруження  і тривогу, робить людину агресивною.

    Регулярно робіть фізичні вправи. Перевіртеся в лікаря до того, як  займатися за якою-небудь системою. Краще виконувати ту програму, що приносить вам задоволення.

    Розповідайте про свої неприємності. Знайдіть друга,  священника чи консультанта-психолога, із якими ви можете бути відверті.

    Учіться  безмедикамєнтозного мєтоду  розслаблення.  Медитація, йога,  аутогенне тренування і прогресивна релаксація  можуть  бути вивчені  за допомогою акредитованих компетентних учителів  і  професійних психологів.

    Педагогічна   свідомість  багато  в  чому  заповнена   міфами, ілюзіями,  стереотипами, що, з одного боку, дають змогу педагогові з мінімальними витратами оперативно вирішувати складні  проблеми, що  виникають у його діяльності, а з іншого боку - призводять  до виникнення  таких станів, як "емоційне згоряння", психоенергетичне

виснаження.

    Тому,  щоб  зберегти психічне здоров'я і в процесі  роботи,  і після її закінчення, учитель має зруйнувати міфи і бути людиною і на роботі і вдома.  

На цьому етапі роботи студії учасники знайомляться з результатами опитування учнів школи про ідеального і реального вчителя (відеоролик «Портрет ідеального та реального вчителя»). Особлива увага звертається на такі особові якості вчителів, які оцінюються дітьми як найбільш значущі: доброта, енергійність, вимогливість, уміння слухати, здатність і бажання допомогти. 
(Обговорення) а для того. щоб у учнів склавя позитивний образ чителя потрібно вміти виходи ти 
4. Повідомлення.
Наступна частина студії присвячена повторенню способів реагування в ситуації поведінки учня, що відхиляється. 
- Проблемнi ситуацiї виникають у життi кожної людини, особливо якщо її дiяльнiсть пов'язана зi спiлкуванням. Найбiльш часто стикаються з ними викладачi, якi мають справу з особистостями, що тiльки формуються. Так, наприклад, за даними спецiальних дослiджень: на уроцi часом виникає вiд 25 до 150 ситуацiй психологiчної несумiсностi педагога i дiтей, якi свiдомо не контролюються вчителем . І краще бути готовим до непередбачуваної ситуації, ніж бути неготовим до неї.

- І саме зараз ми з вами розглянемо деякі з них і спробуємо знайти рішення.
При цьому важливим є уміння зберігати: пошану до себе, подивитися на себе з боку, не тільки слухати, але і чути. І головне не забувайте: оцінюємо не учня, а його вчинок!
У практичній частині студії учасники відпрацьовують придбані навики професійного захисту. Для цього вони знов об»єднуються на групи по чотири (пори року) і отримують картки з описом типової проблемної ситуації шкільного життя. На зворотньому боці картки — можливі варіанти рішення описаної проблеми. Учасники можуть вибрати один з них або запропонувати своє рішення.

Приклади завдань 
1. Учень поводиться демонстративно  грубо...

Варіанти рішення: потрібний спокійний голос, м'який тон, етична витриманість, часткова угода («Мені здається, в цій ситуації зазвичай...», «Для дорослої людини мені бачаться такі-то кроки...»)
2. Дитина із злістю відриває листя від кімнатної рослини...

Варіанти рішення: потрібно понизити емоційне напруження, привести до психічної рівноваги («Я можу тебе зрозуміти, таке може бути з кожним, але...», «Кожна людина сама відповідає за свої вчинки...») 
3. Учень бреше з метою виправдання свого  поганого  вчинку... 

Варіанти рішення: потрібно ініціювати самосвідомість через стрічні питання («Як ти сам думаєш, чи можна повірити тобі...»)
Студія завершується Рефлексією, коли ведучий, підводячи підсумки, ставить питання: --  - Чому різні вчителі вибирають різні стилі поведінки в класі?
 Аналізуючи відповіді, він говорить, що 
-  Багато що залежить від того, якою людиною є вчитель: чого він боїться, в що вірить, на скільки він щирий перед самим собою. 

5. Вправа «Герб вчителів» (закріплює позитивний образ бачення професії).
- Кожна професія має свої символи. А ми спробуємо створити герб вчителів. 

 Інструкція:    Учасники об'єднуються в групи по 4 (за якостями, які називали учні на початку студії: розумні, добрі, справедливі, яскраві).  Вони отримують набір малюнків (сонце, веселка, маяк, «швидка допомога», серце, парасолька, магнітофон і т.д.), з яких необхідно вибрати три символи, що асоціюються з професією вчителя і придумати до нього девіз (значення може також мати вибрана групою форма і колір герба). Кожна група представляє свій герб, який наклеюється на лист ватману. Таким чином створюється загальний герб вчителів школи.
Аналізуючи герби, звернути увагу на те, що більшість з них має форму щита. При цьому сказати про необхідність професійного захисту психологічного здоров»я людини, що працює у сфері доросло-дитячих комунікацій, ще раз нагадуючи тему студії. 
- Адже, психічне  здоров'я педагога - запорука психологічного комфорту дитини! Підтвердженням тому є ось така історія:
Суфійська історія

Колись давно жив один мудрець. Кожного дня він молився до Бога. Та одного разу, під час молитви біля нього пройшов каліка, сліпий, голодний та відкинутий. Побачивши це, він закричав: « О, Творець всього! Як можеш ти бути Богом і нічого не зробити для цих людей?» У відповідь була тишина, але мудрець чекав, і тоді серед тиші пролунав голос: «Я дещо зробив для них… Я створив тебе».
6. Вправа «Тепло наших рук»

Перегляд побажань від учнів.

Потиснути руку і коротко висловити особисті побажання, які починатимуться з вислову: «Я вірю…».
-І хай найкращим у житті для нас завжди буде сьогоднішній день

Завершуючи заняття, дякую всім учасникам і запрошую їх на наступну зустріч.
Будь ласка, виберіть свій варіант відповіді.

1.Мотив вибору професії:

· сімейна традиція;

· любов до дітей;

· можливість максимально реалізувати себе;

· можливість зробити кар'єру;

· можливість реалізувати власні погляди на освіту;

· бажання бути вчителем «з дитинства»;

· випадковість;

· інше.

2.Найпривабливіші сторони професії:

· можливість бачити результати своєї праці;

· професійне спілкування;

· необхідність і можливість набувати нових знань;

· режим роботи (скорочений робочий день, довга відпустка);

· постійне спілкування з молоддю, активна робота з людьми, учити дітей і бачити добрі результати своєї праці, творчість;
· інше 

3.Найбільш важкі сторони професії:

· результат моєї праці залежить не тільки від мене;

· доводиться витрачати багато особистого часу;

· необхідно постійно стримувати свої емоції;

· неадекватна оцінка праці з боку держави, хамство і недисциплінованість учнів, надмірне учбове навантаження, напружені відносини з адміністрацією, «нав'язування» «зайвих» предметів;

· інше. 
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                   Тест  «Чи загрожує Вам «синдром вигоряння»»?
Будь ласка, дайте відповідь "Так" чи "Ні".

    1.  Ви спите менше 7 годин?....................
    2.  Чи часто у Вас виникає відчуття, що як би багато Ви не 

робили, все ж не встигнете зробити всього того, що потрібно?.................
    3.  Чи лякає Вас наближення свят, дня народження тому, що Вам

доведеться витрачати всі сили на підготовку?....................
    4.  Чи часто Ви робите одночасно декілька робіт?.................
    5.  Чи частіше Ви забуваєте речі, час зустрічі, гаманець, 

коли кудись поспішаєте?.........................
    6.  Чи часто ви змушуєте себе щось з'їсти (перекусити), 

аби мати сили  працювати?......................
    7.  Чи в етапі емоційного розладу ви намаєтесь заспокоїти себе 

за допомогою цигарки, пігулки чи ковтку вина?...............
    8.  Чи спадає Вам на думку, що Ви загубили  смак життя?............
    9.  Чи  важче Вам стало приймати рішення?.......................
    10. Чи з'являється у Вашому інтимному житті все більше і

більше негативних моментів?...................
    Скільки разів Ви  відповіли "Так"? ……..
Аутотренінг

 Подарунки королів. Опинившись на весняному зеленому
лугу та йдучи по ньому далі й далі, можна відчувати траву та
землю під ногами, почути стрекотіння коників, можливо — спів
птахів. Можна почути, як під вітром шелестить трава, побачи-
ти, як по ній пробігають хвилі. Над цим широким, прекрасним
лугом простяглося небо та світить сонце, і десь далеко попере-
ду видно величезне, розлоге дерево. Чим ближче до нього під-
ходиш, тим молодшим стаєш. Підійшовши до дерева зовсім

близько, відчуваєш себе сильним і молодим. Можна доторкну-
тися до його кори. Відчуваєш, яка вона шерехата? Можна також
подивитися на блакитне небо крізь гілки дерева. Яке воно кра-
сиве! Дуже захочеться залізти на дерево, як у дитинстві. Гілки
міцні, зручні, і можна залазити все вище й вище, поки не опи-
нишся на самому верху. Дерево трохи хитається, а навколо зе-
лене листя й небо...
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