Тема заняття: Професійне вигорання педагогів під час війни.
Мета заняття: надання педагогам комплексу знань, навичок і стратегій, спрямованих на попередження та подолання професійного вигорання в умовах військового конфлікту; розуміння факторів, що сприяють виникненню вигорання у педагогів під час воєнного напруження, а також на навчання стратегій самоопіки, стресостійкості, побудови позитивних міжособистісних відносин та здатності до емоційного регулювання.
Перелік матеріалів та обладнання: презентація, використання онлайн-застосунків Jamboard, Mentimeter, платформа Teams, гаджети, записник, ручка
Очікувані результати: підвищення рівня усвідомленості педагогів щодо їхнього психоемоційного стану та ризиків вигорання, збільшення навичок саморегуляції та вміння ефективно керувати стресом, сприяння підвищенню ефективності педагогічної діяльності в умовах військового конфлікту та створення сприятливого робочого середовища для професійного зростання та самореалізації педагогів.
Ключові слова: професійне вигорання, симптоми вигорання, психоемоційне напруження, виснаження, конфліктність, психологічні ресурси.
Вікова категорія: 25-65 років (педагоги).
Кількість учасників: 23 особи
Тривалість заняття: 2 години.
Перебіг заняття
1. Вступне слово, привітання учасників (2 хв) (Слайд 1)
У ці складні часи ми всі потребуємо психологічної підтримки, адже для того, щоб навчати учнів, важливо мати на це власні ресурси. У нас є два основні ресурси: життя і здоров’я. Інші ресурси кожен обирає для себе сам. Коли ми проводимо уроки, діти добре відчувають наш емоційний стан. Їм необхідно бути впевненими у нашій надійності, бо ми гарантуємо їхню безпеку. Тому нам потрібно вміти вгамовувати власні деструктивні думки, регулювати емоції та вчасно запобігати власному емоційному та професійному  вигоранню. 
Всім бажаю гарного відпочинку, приємного спілкування, прекрасного настрою.
2. Вправа «Букет квітів» (5 хв.) (Слайди 2-10)
Мета: створити красивий і зворушливий букет із уявних квітів, з якими себе асоціюють педагоги, що відображатиме ніжність та уважність до учасників тренінгу, вираження вдячності та підтримки колег через естетично розташовані та відібрані «квіти».
· Уявіть, що несподівано Ви перетворилися на квітку. Подивіться на букет і виберіть на яку квітку? 
За допомогою опитувальника онлайн сервісу Mentimeter учителі приймають участь у онлайн опитуванні «Яка Ви квітка?».
Після опитування, тренер символічно характеризує обрану квітку кожного учасника і зачитує квіткове побажання. https://www.menti.com/alyiub5s98k9
3. Вправа «Мене сьогодні посміхнуло…» (6 хв.) (Слайд 11)
Мета: налагодити позитивну атмосферу в групі та настроїти учасників на роботу, сприяти емоційному розкриттю учасників та згуртуванню колективу.
4. Прийняття правил. (2 хв.) (Слайд 12)
Мета: вироблення та прийняття правил для ефективної роботи.
Для того, щоб ми плідно працювали, нам потрібно прийняти правила роботи (Правила обговорюються і приймаються голосуванням).
Правила роботи
· «Тут і зараз». Всі висловлювання повинні стосуватися теми.
· Добровільність і активність. 
· Слухайте уважно, мікрофон вимкніть. 
· Чесність і правдивість. 
· Конфіденційність. 
· Доброзичливість у ставленні до інших.
· Правило «піднятої руки». Я-висловлювання. Говоріть від свого імені і про свої почуття.
· Приймай себе та інших такими, які вони є.
· Подбай про себе (чай, кава).
· Виконання будь-якого завдання – важлива й відповідальна справа.
5. Повідомлення теми заняття. (1 хв.) (Слайд 13 )
Тема нашого практичного заняття «Професійне вигорання педагогів під час війни».
6. Вправа «Очікування». (5 хв.) (Слайд 14)
Мета: навчити визначати і формулювати власні очікування учасників тренінгу відповідно до мети заняття.
Учасники переходять за посиланням на дошку Джамборд, прописують на стікерах, розміщують на фреймі свої очікування, проговорюють. https://jamboard.google.com/d/1Kfwbs8A2IkkNmvgu0ud9cG7-3KtcdFgJpkUJDkePuTk/edit?usp=sharing
7. Повідомлення мети заняття. (2 хв.) (Слайд 15)
Мета заняття: надання комплексу знань, навичок і стратегій, спрямованих на попередження та подолання професійного вигорання в умовах військового конфлікту; розуміння факторів, що сприяють виникненню вигорання у педагогів під час воєнного напруження, а також на навчання стратегій самоопіки, стресостійкості, побудови позитивних міжособистісних відносин та здатності до емоційного регулювання.
8. Мозковий штурм «Що таке вигорання?» (4 хв.)  (Слайд 16) 
Мета: визначення ключових ознак та причин вигорання.
Хід вправи: учасники обговорюють слова - асоціації, які викликає поняття «вигорання». Відповіді учасники записуються на слайді. 
Висновок: ми неминуче зв’язані з негативними чинниками у професійній діяльності, які можуть призвести до вигорання, і необхідністю розвивати особистісні ресурси задля збереження фізичного й психологічного здоров’я.
9. Інформаційне повідомлення (3 хв.) (Слайди 17-22)
Вигорання - це синдром – сукупність проявів, котрі складаються із емоційного виснаження, деперсоналізації та втрати сенсу виконання професії. Ефект обтяження роботою з людьми і для людей. Це одна із можливих відповідей організму на хронічний і сильний СТРЕС у роботі з людьми. Це суспільна проблема, в котрій важливу роль відіграють чинники, пов’язані із характером роботи, а також, її умовами та організацією. Причини синдрому вигорання: тривале виснаження під впливом довготривалого стресу;  внутрішнє накопичення негативних емоцій.
Синдром вигорання - цe процес поступової втрати емоційної, розумової й фізичної енергії, що виявляється в симптомах емоційного, розумового виснаження, тривожності, фізичній втомі та спустошеності, у депресивному стані, втраті здатності бачити позитивні наслідки своєї праці, негативній настанові щодо роботи і життя в цілому, особистісній відстороненості та зниженні задоволення від роботи. Він розвивається під впливом хронічного стресу і постійних навантажень, що призводить до виснаження емоційно-енергетичних і особистісних ресурсів людини.
      Емоційне вигорання - не хвороба й не діагноз, а тим більше - не вирок. Чим раніше почати з ним боротьбу, то ефективнішою вона буде. Проте найкраще все ж буде запобігти емоційному вигоранню. Існують такі способи спрямованої профілактики синдрому емоційного вигорання:
- намагатися розраховувати й обдумано розподіляти свої навантаження;
- вчитися переключатися з одного виду діяльності на інший;
- простіше ставитися до конфліктів на роботі;
- не намагатися бути кращим завжди й у всьому.
10.  Робота в групах (10 хв.) (Слайд 23-26)
Мета: ознайомитися з причинами вигорання та їх ознаками, уміти їх розрізняти.
Учасники об’єднуються у 3 кімнати:
1 кімната опрацьовують і презентують матеріал «Причини вигорання (життєві)».
2 кімната опрацьовують і презентують матеріал «Причини вигорання (пов’язані з роботою)».
3 кімната опрацьовують і презентують матеріал «Причини вигорання (риси особистості)».
Потім відбувається обговорення інформації, презентація груп.
І. Причини вигорання (життєві): 
- перевантаження роботою, без достатнього часу для відпочинку чи спілкування;
- відсутність близьких, підтримуючих стосунків;
· велика кількість обов’язків без достатньої допомоги з боку інших;
· не висипаєтесь. 
ІІ. Причини вигорання (пов’язані з роботою):
· відчуваєте, що практично не контролюєте свою роботу;
· відсутність визнання або винагороди за хорошу роботу;
· незрозумілі або занадто завищені очікування щодо роботи;
· виконуєте роботу, яка є одноманітною чи монотонною;
· робота в хаотичному середовищі або середовищі високого психологічного тиску. 
ІІІ. Причини вигорання (риси особистості):
· перфекціоністські тенденції – ніколи не буває достатньо добре;
· песимістичний погляд на себе та на світ;
· необхідність контролювати; небажання делегувати іншим;
· очікування занадто високих досягнень. 
Висновок: отже професійне вигорання - це стан, який може мати численні причини, серед яких варто виділити:
1. Високі робочі навантаження: перевантаження роботою, надмірна кількість обов'язків та недостатність часу для їх виконання можуть призвести до вигорання.
2. Недостатня підтримка і визнання: відсутність підтримки та визнання соціального оточення (колег, керівництва) може підірвати мотивацію та спричинити почуття безпорадності.
3. Недостатність контролю над роботою: відчуття втрати контролю над власною роботою або над умовами, у яких працюєте, може призвести до відчуття безсилля та вигорання.
4. Конфлікти в колективі: напружені відносини з колегами або конфлікти на робочому місці можуть значно погіршити емоційний стан та сприяти вигоранню.
5. Неадекватна компенсація та перспективи кар'єрного зростання: недостатня оплата праці, відсутність можливостей для кар'єрного зростання та розвитку можуть призвести до відчуття розчарування та втрати мотивації.
6. Емоційна зануреність у проблеми учнів: педагоги, які стикаються зі складними ситуаціями учнів (наприклад, поведінкові проблеми, конфлікти у сім'ї тощо), можуть відчувати емоційне виснаження і стати схильнішими до вигориання.
Ці прчини можуть взаємодіяти між собою та посилювати ефект вигорання. Для попередження цього стану важливо розробляти стратегії самореґуляції, забезпечувати підтримку та визнання з боку оточуючих, а також зберігати баланс між роботою та особистим життям.
11.Робота в п’ятірках (10 хв.) (Слайди 27-28)
Мета: обговорити симптоми вигорання,  уміти їх розрізняти.
Учасники об’єднуються у 5 кімнат.
1 кімната опрацьовують і презентують матеріал «Інтелектуальні симптоми».
2 кімната опрацьовують і презентують матеріал «Фізичні симптоми».
3кімната опрацьовують і презентують матеріал «Поведінкові симптоми».
4 кімната опрацьовують і презентують матеріал «Емоційні симптоми». 
5 кімната опрацьовують і презентують матеріал «Соціальні симптоми». 
Потім відбувається обговорення інформації, презентація груп.
Інтелектуальні симптоми:
· формалізм;
· небажання приймати участь у розвиваючих і навчальних заходах;
· байдужість, агресивність до змін і нововведень.
Інтелектуальні симптоми вигорання серед педагогів можуть включати:
1. Зниження креативності: педагоги, які відчувають вигорання, можуть втрачати інтерес до новаторських ідей та втрачати здатність до творчого підходу у навчанні та плануванні уроків.
2. Зниження мотивації до навчання: вигорання може призвести до втрати мотивації до пошуку нових знань, викладацької діяльності та постійного самовдосконалення.
3. Погіршення здатності до аналізу та оцінки: педагоги, які стикаються з вигоранням, можуть мати проблеми з аналізом інформації та оцінкою результатів своєї роботи.
4. Зниження пам'яті та концентрації: вигорання може призводити до зниження здатності запам'ятовувати інформацію та уваги до деталей, що може впливати на якість навчального процесу.
5. Погіршення рішення проблем: педагоги, які відчувають вигорання, можуть мати проблеми з прийняттям рішень та вирішенням проблем, які виникають у процесі навчання.
6. Відчуття втрати контролю: вигорання може призвести до відчуття втрати контролю над робочими процесами та власними діями, що може підірвати самооцінку та вплинути на ефективність роботи.Начало формы
    Фізичні симптоми:
· втома;
· порушення сну;
· головні болі;
· болі в суглобах;
· розлади в шлунково-кишковому тракті.
Фізичні симптоми вигорання серед педагогів можуть включати:
1. Виснаженість та втомленість: постійне перевантаження та стрес може призводити до виснаженості та постійної втомленості, навіть при достатньому відпочинку.
2. Болі у м'язах та спині: довгий час, проведений у сидячому положенні або в напруженій позі під час викладання, може призвести до болів у м'язах та спині.
3. Головні болі: стрес та перевантаження можуть призводити до появи головних болів та мігреней.
4. Порушення сну: вигорання може впливати на якість сну, що може призвести до безсоння або проблем зі засипанням.
5. Зниження імунітету: постійний стрес може призвести до зниження імунітету та збільшення схильності до захворювань.
6. Зміни в апетиті: вигорання може призводити до змін у рівні апетиту, включаючи втрату або перевищення їжі.
Ці фізичні симптоми можуть виявитися індивідуально або у поєднанні з іншими ознаками вигорання. Важливо вчасно реагувати на ці сигнали та приймати заходи для запобігання або подолання вигорання.
Поведінкові симптоми:
· трудоголізм;
· малорухливий спосіб життя;
· зловживання стимулюючими речовинами; 
· конфліктність. 
Поведінкові симптоми вигорання серед педагогів можуть включати:
1. Зниження ефективності в роботі: педагоги можуть демонструвати зниження продуктивності та якості своєї роботи. Наприклад, менше часу приділяється підготовці до уроків, оцінюванню робіт учнів або індивідуальній роботі з учнями.
2. Відчуття втрати контролю над ситуацією: педагоги можуть відчувати втрату контролю над класом або над власними емоціями під час навчальних занять, що може призводити до стресу та невпевненості.
3. Зменшення мотивації та зацікавленості: педагоги можуть виявляти менше зацікавленості та мотивації виконувати свої обов'язки, а також відмовлятися від участі в додаткових професійних заходах або ініціативах.
4. Ухилення від взаємодії з колегами та адміністрацією: педагоги можуть уникати спілкування з колегами та адміністрацією, уникати участі у засіданнях та обговореннях питань, які стосуються робочих обов'язків.
5. Зміни відносин з учнями: педагоги можуть виявляти зміни відносин з учнями, наприклад, бути менш терплячими, менше слухати їхні проблеми або бути менш емпатичними.
6. Пошук втіхи в позаурочних заняттях: педагоги можуть виявляти більше зацікавленості в позаурочних заняттях або відволіканнях (наприклад, в інтернеті, соціальних мережах), щоб уникнути виконання робочих обов'язків.
Ці симптоми можуть вказувати на розвиток вигорання серед педагогів і вимагати уваги та підтримки з боку адміністрації та колег.
Начало формы
Начало формы
Емоційні симптоми:
· роздратування;
· байдужість; 
· песимізм; 
· цинізм; 
· різкі зміни настрою. 
Емоційні симптоми вигорання серед педагогів можуть включати:
1. Виснаженість та втрата енергії: педагоги можуть відчувати постійну втомленість та втому, навіть при відпочинку, що може призводити до втрати енергії та інтересу до роботи.
2. Почуття безсилля та відчуженості: педагоги можуть відчувати відчуженість від своєї роботи, учнів та колег, а також втрату впевненості у власних здібностях та навичках.
3. Збільшена емоційна чутливість: вигорання може зробити педагогів більш чутливими до стресових ситуацій та емоційних перепадів, що може призводити до періодів роздратування, засмучення або образ.
4. Відчуття невдоволення та розчарування: педагоги можуть відчувати невдоволення результатами своєї роботи, відносинами з учнями або колегами, а також загальною ситуацією в освітньому середовищі.
5. Постійний стрес та тривога: педагоги можуть переживати постійний рівень стресу та тривоги, пов'язаний з надмірною вимогою до себе, непередбачуваними ситуаціями в класі або вимогами адміністрації.
6. Втрата мотивації та задоволення від роботи: педагоги можуть втратити мотивацію до виконання своїх обов'язків та втратити задоволення від викладання та спілкування з учнями.
Ці емоційні симптоми можуть виявитися у різних комбінаціях і варіантах серед педагогів, які переживають вигорання. Важливо вчасно розпізнати ці сигнали та прийняти заходи для попередження або подолання вигорання.

Соціальні симптоми:
· соціальна ізоляція; 
· зниження інтересу до розваг, хобі;
· відчуття недостатньї підтримки. 
Соціальні симптоми вигорання серед педагогів можуть включати:
1. Відчуття відчуження від колег і співробітників: педагоги, які відчувають вигорання, можуть відчувати відчуження від своїх колег та співробітників. Вони можуть уникати соціальних зустрічей, обміну досвідом та співпраці.
2. Погіршення взаємин з учнями та їх батьками: вигорання може призводити до відчуття роздратування або неприязності до учнів та їх батьків. Педагоги можуть ставити більший акцент на конфлікти та негативні аспекти взаємин.
3. Соціальна ізоляція: педагоги, які відчувають вигорання, можуть уникати соціальних взаємодій та відчувати себе відірваними від оточуючого світу. Вони можуть уникати зустрічей з друзями, вечірок або інших заходів.
4. Погіршення комунікативних навичок: педагоги можуть виявляти зниження комунікативних навичок та здатності до ефективної спілкування з іншими. Вони можуть бути менш схильними слухати інших людей або виражати свої думки та почуття.
5. Відчуття невпевненості та неприйняття: педагоги можуть відчувати себе невпевненими у своїх здібностях та компетенціях. Вони можуть почувати себе неприйнятими або недооціненими в колективі.
6. Збільшення конфліктності та негативного ставлення до оточуючих: педагоги можуть ставити себе більш конфліктними або негативно налаштованими до оточуючих людей. Вони можуть реагувати на звичайні ситуації зі злістю або образою.
Ці соціальні симптоми можуть супроводжувати вигорання серед педагогів і вказувати на потребу у підтримці та допомозі в організації робочого та соціального середовища.
Начало формы
Висновок:  всі симптоми можуть виявлятися у різному поєднанні та можуть варіювати у кожної людини, але вони вказують на потенційне виникнення вигорання. Важливо вчасно розпізнавати ці сигнали та звертатися за допомогою, щоб уникнути серйозних наслідків для здоров'я та благополуччя. (Слайди 29-32)
Начало формы

11.  Практична вправа «Вигорання: моніторинг свого стану». (5 хв.) (Слайди 33-35)
Мета: допомогти особі активно відслідковувати своє емоційне та фізичне самопочуття, розпізнавати симптоми вигорання та реагувати на них вчасно для збереження свого здоров'я та ефективності в роботі та житті.
Ви бачите перед собою панель, на якій зображені три ящірки різного кольору Що це означає? Наші тіла подібно до моторів можуть працювати або дуже активно (коли енергії надто багато, і ми пересуваємось у збудженому стані - червоний колір), або дуже повільно (коли не вистачає енергії, і настрій пригнічений - синій колір), або бути в нормі (коли енергія та настрій збалансовані - зелений колір). https://www.menti.com/alotmpd1foqv
Панель із кольоровими ящірками можна використовувати, щоб перевірити стан нашого тіла та наших почуттів і зіставити їх з певним кольором. 
	Спробуймо попрактикуватися. Що з вашим настроєм? Прислухайтеся до власного тіла: відчуваєте ви, що воно надто активне? Наче ваша «ящірка» червоного кольору? Якщо так, оберіть ящірку червону.
[bookmark: _GoBack]	Можливо, ваш настрій трохи впав, а ваше тіло працює надто повільно, тому ви почуваєтеся мляво? Ніби ваша «ящірка» синього кольору? Якщо так, оберіть ящірку синю.
	Продовжимо далі... Ваше тіло зараз у комфортному стані? Емоційний стан задовільний? Так, ніби ваша «ящірка» зеленого кольору? Якщо так, оберіть ящірку зелену.
Педагоги обирають колір свого стану, відмічаючи його за посиланням у онлайн-застосунку Mentimeter. Порівнюється емоційний стан педагогічного колективу.
12. Практичні вправи «Скарбничка психологічних ресурсів особистості для подолання психоемоційного напруження, виснаження, конфліктності, в умовах війни: від вигорання до розгорання! Твоя киснева маска» ( 10 хв.) (Слайди 36-50)
1. Організація простору – один із дієвих ресурсів, доступних і дорослим і малечі. Простір налаштовує людину на певний психоемоційний стан. Навести порядок у домі/кімнаті, на робочому столі, в шафах. Переставити меблі місцями, змінити розташування речей для пошуку нових вражень або, навпаки, закріплення місць за кожним предметом, що упорядковує простір та дає відчуття порядку, стабільності, впевненості. Мудре використання часу, тайменеджмент. 
    2. Фізичні ресурси – щоденні процеси організації життєдіяльності людини. Укріплення власного тіла, що дає впевненість у своїх силах та можливість долати труднощі, впоратися із викликами сьогодення (проглянка, ходьба, біг, танець та багато іншого). Корисна та здорова їжа, яка дає енергію для виконання всіх видів діяльності. 
3. Ментальні ресурси – система знань, умінь, навичок, пізнавальних здібностей, уявлень, інсайтів, цілей, цінностей та орієнтацій, соціально-психологічних установок. Використовувати час для навчання новому, давно омріяному, необхідному (іноземна мова, дистанційні платформи, гра на музичному інструменті, виготовлення листівок тощо). Більшість світових ресурсів відкрили доступ до навчальних програм, курсів, читання професійної та художньої літератури тощо. Вдалий час також для переосмислення власних цілей та пріоритетів у житті, що є важливим, а що другорядним. Можна звертатися і по професійну психологічну допомогу у разі екзистенціальної кризи. 
4. Професійні ресурси – відповідність орієнтації, схильностей, професійних уподобань обраної професії, наявність відповідного типу особистості, рівень професійної мотивації. Якщо професія приносить задоволення, то вона і буде ресурсом. У протилежному випадку, робота буде джерелом стресу. Робити свою улюблену справу, вдосконалюватися у ній, оволодівати міжпредметними зв’язками. 
5. Естетичні ресурси – уміння отримувати задоволення від сприйняття прекрасного. Прослуховування музики, гра на музичних інструментах, спів, танець, спостереження за красою природи чи витворами мистецтва, можливість творити, знаходити нове, діяти оригінально і нестандартно. Поступово формуються і художньоестетичні потреби особистості та нові способи їх задоволення. 
6. Емоційні та чуттєві ресурси– здатність насолоджуватися всім спектром своїх почуттів та майстерність керування власним емоційним станом. Емоційний інтелект надзвичайно важливий у часи глобальної діджиталізації. Ознайомлення з власними переживаннями, їх природою, причинами. Оволодіння методами та техніками психоемоційної стабілізації та розвантаження (техніки заземлення, дихальні вправи, арттерапія). 
7. Ресурс комунікації – здібності спілкування, розуміння і взаєморозуміння, здатності до оволодіння спілкуванням, комунікативні якості, вміння та навички, насолода та задоволення від спілкування. Налагодження комунікації із рідними та близькими, друзями, незнайомими людьми через онлайн платформи та сайти для спілкування.
8. Духовні ресурси – віра в силу духу, релігія, духовні практики. Це система смислів і смисложиттєвих орієнтації, духовно-моральних цінностей, життєвих позицій і моральних настанов особистості в системі загальнолюдських моральних норм світогляд. 
13. Тілесна техніка «Морська зірка» (3 хв.) (Слайд 51)
Мета: зняття стресу, розслаблення м'язів та покращення самопочуття, усвідомлення свого тіла та зосередження уваги на його різних частинах.
· «Уявіть, що ви морська зірка, яка тягнеться всіма своїми кінцівками в різні сторони, розтягується. Розтягніться до комфортного напруження: головою вгору, руками в різні сторони, ногами в різні сторони. Відпустіть напруження, зробіть повний видих. Повторіть тричі».
14. Вправа «Що поповнює мої сили?» ( 20 хв.) (Слайд 52)
Мета: усвідомити та визначити ті дії, думки або дії, які допомагають відновити енергію та підтримують здоров'я, самопізнання та саморефлексія, визначення ресурсів, які надають енергію та підтримують у складних життєвих ситуаціях.
За допомогою фотоілюстрацій створіть колаж, що допомагає Вам відновлюватися і поповнювати свої сили? 
Розміщення фотоілюстрацій на дошці Джамборд, обговорення. https://jamboard.google.com/d/1Kfwbs8A2IkkNmvgu0ud9cG7-3KtcdFgJpkUJDkePuTk/edit?usp=sharing
15. Повернення до очікувань «Під час зустрічі я усвідомив/усвідомила…»  (2 хв.) (Слайд 53-54)

. 











