Бучацька загальноосвітня школа І-ІІІ ст.№1
Заняття з елементами тренінгу для педагогів
«У полум’ї професії»
                         Піготувала

практичний психолог

                                            Гудз Леся Антонівна
Мета:психологічно просвітити педагогів з питань формування здорового способу життя; вчити самодіагностувати прояви «професійного вигорання» та фактори,що його зумовлюють,вибудовувати стратегію поповнення запасів «емоційного палива»;сприяти формуванню навичок  збереження психічного здоров’я; покращити емоційний стан та психічне здоров'я педагогів.
Матеріали:скринька із дзеркалом,дерево очікувань, стікери (листочки та квіточки),іграшкове сердечко,папір,ручки, діаностичний матеріал, аудіозаписи класичної музики,мультимедійна установка.

                               Перебіг заняття 
1.Вступ. Шановні колеги,я хочу почати нашу сьогоднішню зустріч словами латинського прислів’я  «Світячи іншим,згораю сам».У житті кожної людини здоров'я посідає провідне місце. Всі ми розуміємо,що розв’язання життєвих проблем,досягнення цілей і самореалізація в житті можливі лише за наявності міцного здоров'я. У буденному житті під терміном «здоров’я» найчастіше розуміють лише фізіологічний його аспект,але це поняття набагато ширше. Воно передбачає збалансоване поєднання фізичних,психічних та соціальних аспектів здоров'я,дає людині змогу жити цікавим,сповненим вражень життям. 
      Тема нашого заняття «У полум’ї професії».Сьогодні мова піде про явище,яке неабияк псує життя багатьом з нас,- синдром професійного вигорання. Ви навчитеся самодіагностувати прояви «професійного вигорання» та фактори,що його зумовлюють,вибудовувати стратегію поповнення запасів «емоційного палива».
2.Самопрезентація «Чарівне озеро».

  Мета:зняти психоемоційне напруження учасників.
Прошу всіх розслабитися та заплющити очі…Зараз ви передаватимете одне одному скриньку із дзеркалом. Той,хто отримує її,розплющує очі і зазирає всередину. Там,у маленькому чарівному озері»,ви побачите найунікальнішу і найнеповторнішу людину у світі. Усміхніться їй і скажіть комплімент.
3.Вправа «Очікування».

Мета:визначити очікування учасників.

 Пропоную вам  на листках написати свої очікування від заняття і ознайомити нас із ними,прикріпивши на символічне  «дерево очікувань».

4.Вправа « Баланс реальний і бажаний».
Мета:діагностувати,яке місце в житті кожної людини займає професійна і особиста складова.

Пропоную вам намалювати два однакові кола,в одному,орієнтуючись на внутрішні відчуття,секторами відмітити,в якому співвідношенні на даний час знаходяться робота (професійне життя),хатня робота,сімейні обов’язки,особисте життя (подорожі,відпочинок,захоплення). В іншому колі-їх ідеальне співвідношення.
· Чи є відмінності?

· У чому вони полягають?

· Що можна зробити,аби наблизити одне до одного? Від кого або від чого це залежить?

Слід зазначити,що професійне вигорання  дуже часто розвивається у тих людей, яких ми називаємо трудоголіками.

5. Вправа «Мозковий штурм».

Мета: допомогти вберегтися від емоційного вигорання.

Найдоступнішим методом є використання способів саморегуляції та самовідновлення.

-Як  людина може захиститися від емоційного вигорання,що їй у цьому може допомогти?

-Поділіться тим способом самовідновлення,який кожному з вас допомагає найкраще,та іншими,які на вашу думку,можуть допомогти.(Гумор,емоційна підтримка,спорт,прибирання,планування часу…)
- Я передаватиму вам сердечко,до кого воно потрапить,той запропонує свій спосіб регуляції.
Важливо не тільки визначити,що ж сприяє відновленню,а й реально виділяти на це час і місце у своєму житті. Тому виконаємо таку вправу.

6. Вправа «Мої ресурси».
Мета: визначити речі,які приносять задоволення та  свої ресурси.
«Що дає мені задоволення?»

Учасники у колонках  розміщують 10 приємних для себе справ за ступенем задоволення,доступності і частоти використання.

У колонці 1 запишіть,що вам приносить найбільше задоволення. Тут може бути і щось суттєве(поїздка на море) і побутове-шоколад. Тобто все,що вам приносить задоволення від «малого до великого».

Колонка 2-«ступінь задоволення».У цій колонці проранжуйте від 1 до 10 першу колонку. Де 1 – з усього,що ви написали,приносить найбільше задоволення,а 10-найменше.
Колонка 3-«доступність». Позначаємо так само,як у 2 колонці,тільки з позиції доступності цих речей.

Колонку 4 –«частота використання»- теж аналізуємо від 1 до 10 з позиції:як часто ви це можете собі дозволити.

А тепер дайте відповідь:як часто ви це насправді робите? Це ваші ресурси. Як правило,у вас є час на більшість з того,що ви написали,але з тих чи інших причин ви цього не робите.
Роберт Баярд і Дж.Баярд,відомі у світі психологи,стверджують: «Ви зможете дати іншим що-небудь тільки тоді,коли матимете,що дати. Якщо вас оточуватимуть тисячі вмираючих від спраги людей,а ви матимете лише порожнє відро,то ви нічого не зможете зробити,доки не наповните його водою. Навчитися бути турботливим щодо свого внутрішнього «Я»- це означає «наповнювати водою своє відро». Переконавшись у цьому,Ви набагато краще,ніж раніше,зможете піклуватися і про інших людей. 
7.Вправа «Корабель».
Мета:домогтися усвідомлення того,що у житті багато що залежить від самої людини.

Всі ми любимо море… Мріємо бути капітанами на кораблях і капітанами свого життя. У такому випадку нам знадобиться корабель.

1.Виконуємо 1 фігурку корабля.

Бути капітаном-прекрасно і цікаво. Ви плаваєте морями і океанами,відкриваєте нові землі. А  коли виходите на берег,то на вас із заздрістю дивляться інші люди. Але тільки у тому випадку,якщо на вас надіта капітанська шапка.

2.Виконуємо 2 фігурку корабля

Але, можливо,не всім хочеться бути моряками. Є і такі,хто боїться акул і не любить похитування на кораблі. Але зовсім не боїться вогню. Таким-дорога у рятівники та пожежники.

3. Загинаємо один кінець шапки - утворюється каска.

Що ми можемо сказати про пожежників? Вони дуже сміливі і допомагають людям. А хто ще допомагає людям?Це Робін Гуд.

4. Загинаємо другий кінець і виходить шапка Робін Гуда.

5.Розгортаємо корабель.

На морі,як і у житті, не все так гладко. Бувають бурі І шторм. Хвилі гонять наш кораблик по розбурханому морю до скал. Удар-відлетів один бік,а потім –Інший.

6.Відриваємо боки і верх. Блискавка вдарила у верхівку. Що ж робити? Корабель тоне. Але від нього залишається рятівна сорочка. Яка є у кожного з нас. Вона оберігає нас від життєвих проблем. Але для того,щоб стати успішним керманичем свого життя,однієї сорочки недостатньо. Потрібна неабияка праця над собою,удосконалення своїх професійних та особистісних здібностей,бажання працювати над собою та бути потрібним людям.

У житті багато що залежить від нас. Можна просто залишитись у цій сорочечці,а можна вирости і стати  справжнім професіоналом,успішним капітаном на роботі і у особистому житті.

8.Вправа «Цифри»

Мета: зняти фізичне напруження.

 Потрібно намалювати різними частинами тіла цифри від 1 до 10.

Група ділиться на 5 команд. 1 команда малює цифри головою;2-лівим плечем; 3-правим плечем;
4-ліктями;5-ступнями.

9.Вправа «Підписування вражень».
Мета:озвучення вражень від роботи.

Тренер роздає учасникам паперові квітки-стікери. На початку заняття ми записували очікування. Зараз висловте,будь-ласка, свої почуття,враження від роботи у тренінгу,поділіться побажаннями,визначте з яким настроєм завершуєте нашу сьогоднішню зустріч.
Учасники по черзі зачитують написане,а тренер кріпить їх на «дерево очікувань».
 Висновок.

Шановні колеги,наш мозок продукує думки,які мають величезний потенціал. Ця енергія здатна впливати на наше здоров’я. Що інтенсивніша думка,то більша енергія. Існують оптимістичні,позитивні думки,які додають натхнення,наснаги до життя. Я бажаю вам як найбільше таких думок. Пам’ятайте, що ми не досконалі-і це прекрасно. Людина може помилятися і виправляти помилки. Робота - усього лише частина життя. Живіть під гаслом «Все,що не робиться-робиться на краще».
