Тренінг «Профілактика емоційного вигорання педагогів».

  Мета: 
- ознайомити педагогів з поняттям "синдром емоційного вигорання", його основними причинами і симптомами, визначити основні умови збереження емоційного здоров'я педагога; 

    - підвищити самооцінку педагогів, їх впевненість у собі; 

              - створити умови для психологічного розвантаження педагогів; 

              - надати інформацію про сучасні техніки і прийоми стабілізації      емоційного стану педагогів.

1. Привітання
 
     Здрастуйте, колеги, вихователі, друзі,
     Нашу зустріч з вами вестиму я.
     З гарним настроєм хто прийшов – махніть рукою,
     Хто чує мене – кивніть головою,
     Хто бачить мене – прошу оком моргнути,
     Хто любить дітей – ті підводяться трохи,
     Хто найвеселіший – ви всім усміхніться,
     Хто ввічливий – сусідові злегка вклоніться.
2. Вправа «Прийняття правил групи» (10 хв.)
      Наші правила.

·    Правило конфіденційності.

·  Активність всіх членів групи.

·  Спілкування за принципом «тут і тепер».

·  Щирість спілкування.

·   Я-висловлювання.

·  Проявлення емпатії, співчутливості та підтримки до членів групи.

·  Правило рівності, тобто спілкування на «ти» та по імені.

·  НЕ ЗАПІЗНЮВАТИСЬ.

      Учасники можуть доповнити список правил, внести зміни або прийняти в даному  вигляді.
3. Вправа «Мене на роботі цінують за ...»
           Кожен учасник  по черзі називає своє ім’я і говорить фразу, починаючи                                   зі слів: «Мене на роботі цінують за...» (передаючи один одному м’ячик, іграшку).

Інформаційне повідомлення психолога.

Дійсно, щоденна робота педагога є досить великим навантаження на психіку, тому що  увесь час перед ним стоять нові й складні завдання, без часу на обміркування або розрахунку найбільш вдалого рішення.
Створюючи для дітей умови емоційного комфорту, турбуючись про їх здоров’я, розвиток та безпеку, педагоги буквально «згорають» на роботі, частіше за все забуваючи про свої емоції, які «тліють»  і з часом перетворюються у «полум’я».
Емоційне вигорання – це синдром, який розвивається під впливом хронічного стресу і постійного навантаження, що призводить до виснаження емоційно-енергетичних та особистісних ресурсів людини.  Емоційне вигорання виникає в результаті накопичення негативних емоцій без «розрядки» або «вивільнення» від них. 
Так само як вогнище поступово по​глинає поліна, професійне вигорання відбувається не одразу. Бувають ситу​ації, коли впродовж тривалого часу не​можливо точно сказати, що є найбільш вагомою причиною зниження якості життєдіяльності педагога. Одним із найбільш важливих пускових механізмів професійно​го вигорання є звуження особистісного простору та інтересів до професійної діяльності.
Фактори емоційного вигорання 
Казка «Про молодого вихователя»
В одному педагогічному вузі навчалася дівчинка. Вона була дуже старанною та допитливою. Читала багато наукової та методичної літератури. Була на «ти» з інноваційними технологіями. Це був ас академічної педагогіки та психології.

     А ж ось прийшов час влаштовуватися на роботу. Дівчинка крутнулася вліво, повернулася направо, знайшла добру фею – і ось вона вихователька, яка поспішає на роботу (Смайлик в рожевих окулярах).

      Вона переступила поріг ДНЗ, і потрапила в тенети Анастасії – господарочки та Марії – навчалочка, які їй щось говорили про інструкції, про якийсь старт, який має бути чи то впевненим чи то веселим. Марія – навчалочка чомусь весь час повторювала «Я у Світі», «Я у Світі».  Потім її підхопив верескливий гурт дітей. Вона звичайно ж намагалася вияснити чому вони галасують, але її голос потонув у загальному лементі та шумі. Цілісінький день вона збирала поломані іграшки, пошматовані книжки, приймала бійцівську стійку, щоб розтягнути по кутках дітей, які весь час не могли щось поділити.

     Та ось наступив вечір. Розімлівші після сну діти стали спокійнішими. Цілих іграшок не залишилося, а розломувати старі їм не хотілося. Вони з цікавістю поглядали на вхідні двері.

    І ось вони відчинилися. На порозі почали з»являтися поважні матрони, які чомусь називали себе у множині: «Де наші носовички?», «Чомусь я не бачу наших шкарпеток», «Чому ми такі замурзані?», «Що ми сьогодні їли?», «Де ще одна наша резиночка?» Матрона, яка не могла знайти светерок, почала кричати, що піде до Анастасії – господарочки…

    Словом, дівчинка вийшла на вулицю ось такою (Нажаханий смайлик).

    Ідучи додому вона думала про те, як: - досягти професійного визнання;

  навчитися керувати дитячим колективом; - бути авторитетом для батьків; -  як перетворити професію на покликання?

    Обговорення:
-        Чи здається вам ситуація знайомою?  Що саме вам здається знайомим? 

-        Давайте визначимо фактори емоційного вигорання?
Завдання. Кожному придумати фактор емоційного вигорання.
Ознаки професійного вигорання
                     Болі різної локалізації

· Відчувається внутрішня спустошеність

· Відчуття упередженого ставлення з боку оточуючих

· Втрачається почуття гумору

· Депресії 

· Елементи агресії в розмовах з колегами

· З’являється «чорний» гумор

· З’являється цинізм, засудження та негуманне ставлення до колег та вихованців

·  Захворювання хребта

· Збільшення вживання психоактивних  речовин (кави, нікотину)

· Збільшення кількості «невдалих» дзвінків (розмов)

· Зниження імунітету

· Зниження темпу роботи

· Ігнорування певних власних функціональних обов’язків 

· Людина відчуває, що не може сконцентруватись, увага розпорошується

· Надмірна занепокоєність  особистими проблемами

· Надмірна стомлюваність

· Настрій  стає пригніченим 

· Наступає дуже часто відчуття втоми              

· Небажання йти на роботу

· Переноси або відкладання на невизначений  термін зустрічей 

· Погіршення продуктивності  праці

· Порушується сон 

· Посилюється відчуття підозри та недовіри

· Прагнення до самотності і зменшення контактів з колегами по роботі

· Прояв  «психології жертви»  - мені гірше за всіх

· Різні прояви безвідповідальності 

· Розгубленість, безпорадність, байдужість

· Серцево-судинні  захворювання

· Схильність до інфекцій 

· Тривалі незначні недуги 

· Негативні емоції проявляються не тільки на роботі, але й дома

· Часті запізнення  або передчасні виходи з роботи 

· Часто проявляються такі руйнівні емоції як злість, провина, дратівливість,  образа

· Шлунково-кишкові розлади

Діагностика.

Анкета на виявлення емоційного виснаження педагога
Інструкція: дайте відповідь «Так» чи «Ні»
1. Чи часто після завершення запланованої роботи думки про неї не залишають Вас?
2. Чи часто Ви незадоволені собою?
3. Чи виникає у Вас відчуття підвищеної відповідальності?
4. Чи відчуваєте постійну тривожність?
5. Чи відчуваєте прискорене серцебиття?
6. Чи скаржитесь на поганий сон?
7. Чи відчуваєте брак часу?
8. Чи відчуваєте дефіцит сили та енергії?
9. Чи маєте відчуття «загнаності у клітку»?
10. Чи виникає у Вас думка про власну неспроможність? 
Інтерпретація результатів: якщо позитивних відповідей менше 5 – низький рівень емоційного виснаження; більше 5 – середній рівень; більше 7-8 – високий рівень емоційного виснаження.
       4. Вправа "Кошик сміття"
Мета: звільнення від негативних почуттів та емоцій.
Матеріали: аркуші паперу, ручки, відро для "сміття".
  Посеред кімнати психолог ставить символічне кошик  для сміття. Учасники мають можливість поміркувати, навіщо людині відро для сміття і чому його потрібно постійно звільняти. Психолог: "Уявіть собі життя без такого відра: коли сміття поступово заповнює кімнату, стає неможливо дихати, рухатися, люди починають хворіти. Те ж відбувається і з почуттями - у кожного з нас накопичуються не завжди потрібні, деструктивні почуття, наприклад, образа, страх. Я пропоную всім викинути в сміттєве відро старі непотрібні образи, гнів, страх. Для цього на аркушах паперу напишіть ваші негативні почуття: "я ображаюся на ...", "я серджуся на ...", тощо ".
  Після цього педагоги рвуть свої папірці на дрібні шматочки і викидають їх у кошик, де вони всі перемішуються і забираються.
5. Вправа «Повітряні кульки»
Тренер пропонує згадати ситуації, коли і нащо учасники ображалися, або ситуації, коли у них виникало почуття страху, тривоги. 

Після цього всім учасникам варто зосередитися на цих проблемах. Далі потрібно надути повітряні кульки, уявляючи, що в неї переливаються всі проблемні ситуації і всі негативні емоції враз опиняються в кульці. Тренер : «Ваші проблем на даний час знаходяться в кульках і саме ви тепер є володарем ситуації, тож пропоную позбутися проблем одним рухом – проколіть кульки голкою». Після того, як всі учасники прокололи кульки, тренер продовжує: «Отже, перший крок ми зробили, позбулися образ, негативізму. Але є ситуації, які не завжди від нас залежать, тож продовжуємо працювати далі і знаходити шляхи вирішення наших проблем».
6. Вправа.  Пропоную послухати притчу «Выход из затруднений».
Однажды у одного крестьянина провалился в колодец осел. Прибежал крестьянин на крик осла и всплеснул руками: “Как же вытащить его?” Подумал, что невозможно вытащить и решил: “Осел все равно уже старый, ему уже недолго осталось жить, все равно собирался приобрести молодого осла. Да и колодец почти высохший, все равно собирался его закопать и вырыть новый  в другом месте – значит так и быть – и ослика закопаю, чтобы не было слышно запаха разложения”. Он принялся забрасывать землю в колодец. Осел, понял что погибнет и начал издавать страшный крик, но потом затих. После нескольких бросков земли крестьянин решил посмотреть, что там внизу происходит. Он был очень удивлен увидев как ведет себя осел. Каждый кусок земли, падавший на его спину, осел стряхивал и приминал ногами. Очень скоро ослик показался наверху и выпрыгнул из колодца! 

Проблеми, які трапляються в нашому житті це ситуації, які нас навчають, допомагають стати сильнішими. Як ви справляєтесь зі своїми проблемами?

8. Вправа «Мозковий штурм по створенню банку звичайних способів саморегуляції» (15 хв) 

Учасники розділяються на три групи створюють на ватмані засоби які використовують у своєму житті для самодопомоги у важких життєвих ситуаціях. Презентують. Тренер підводить підсумок і робить висновок.
· конфлікт з батьками;

· конфлікт з керівництвом;

· конфлікт з дітьми;
· конфлікт між собою.
Підсумок. Заключне слово психолога.
Як часто людина, заточив себе у власній клітці-квартирі, втрачає здатність радіти життю! А відсутність задоволень і радості веде до депресії.


Знайдіть радість в собі – і вона поверне вам сонячну погоду. Посміхніться – і до Вас повернеться безтурботна юність. Вдихніть на повні груди – і Вас наповне любов та надія. Відкрийте серце Ангелу Радості і той радості, що огорта Вас з усіх сторін.

 І чим Ви самі радісніші, тим більше у Вас шансів допомогти іншим впоратися з їхніми негараздами, з душевним дискомфортом: а посмішка на Вашому обличчі викличе радість в серцях інших людей.
Враження від семінару
Зворотній зв’язок
Психолог: Напишіть, будь ласка, ваші враження про семінар та побажання психологу.  
Що сподобалося? Що ні? 
Чого ви бажаєте людині, яка підготувала семінар?
А насамкінець я хочу прочитати вам коротенький вірш.        

                           Дивились двоє в одне вікно;

                           Один угледів одне багно.

                           А інший – листя, дощем умите,

                           Блакитне небо і перші квіти.

                           Побачив другий – весна давно!

                           Дивились двоє в одне вікно!
    
Кожен із нас, потрапляючи в неприємну, психотравмуючу ситуацію негативне запитання «За що?» має перетворити в запитання «Для чого?».
Для чого у моєму житті з’явилася та чи інша неприємна ситуація?

Чого я повинен у цій ситуації навчитися?

Пам’ятка «Збереження емоційного здоров’я»
1. Визначте для себе головні життєві цілі і зосередьте зусилля на їх досягненні.
2. Думайте про щось хороше, відкидайте погані думки. Позитивне мислення і оптимізм - це запорука здоров'я і благополуччя.
3. Плануйте не тільки свій робочий час, а й свій відпочинок. Встановлюйте пріоритети.
4. Особливе місце відводите відпочинку і сну. Сон повинен бути спокійним, не менше 7-8 годин. Перед сном можна приготувати заспокійливу ванну з аромамаслами.
5. Використовуйте протягом дня короткі паузи (хвилини очікування, вимушеної бездіяльності) для розслаблення.
6. Не згущуються хмари! Не робіть з мухи слона!
7. Керуйте своїми емоціями! 
8. Не нехтуйте спілкуванням! Обговорюйте з близькими вам людьми свої проблеми.
9. Не забувайте хвалити себе!
10.  Робіть кроки для усунення причин напруги.
11.  Проблеми не потрібно переживати, їх потрібно вирішувати!
12.  Якщо негативні емоції захопили вас під час спілкування, то зробіть паузу, помовчіть кілька хвилин, порахуйте до 10, вийдіть з приміщення, займіться іншим видом діяльності: переберіть папери на столі, поговоріть зі своїми колегами на нейтральні теми, підійдіть до вікна і подивіться в нього, розгляньте вуличний рух, небо, дерева, порадійте погоді, сонцю.
13.  Робіть дні "інформаційного відпочинку" від ТБ і комп'ютера. Почитайте щось.
14. Найкращим засобом для зняття нервової напруги є фізичні навантаження - фізична культура і фізична праця. Дуже корисним також є розслабляючий масаж. Чудовим засобом досягнення внутрішньої рівноваги є йога, дихальна гімнастика, релаксація.
15.  Музика - це теж психотерапія.
16.  Подбайте про психотерапевтичний вплив середовища, яка вас оточує (колірна гама).  
17.  Відпочивайте на природі, адже такий відпочинок чудово заспокоює нервову систему і робить людину добрішою.
18.  Зняти напругу також допоможе зміна діяльності, коли позитивні емоції від приємного заняття витісняють смуток.
19.  Приділяйте належну увагу власному здоров'ю!
