Навчально-виховний комплекс №11 м. Ковеля

Психолого-педагогічний семінар педагогів школи на тему:

«Роль позитивних емоцій в самоактуалізації особистості»
Практичний психолог: Шеремета В. М.

Мета: Збагачувати психологічну компетентність педагогів; ознайомити з поняттями «здоров‘я», «емоції», «стрес»; сприяти формуванню самоповаги, поваги до професії вчителя, поінформувати про деякі методи профілактики.

Оформлення:
На дошці вислови: «Не можеш змінити ситуацію, зміни ставлення до неї».

«Оптиміста життя веде, песиміста – волочить».

«Якщо ми не знаходимо спокою в собі, безнадійно його шукати будь-де».

«Людина постійно перебуває в інформаційних потоках, її напрям у житті – це цілком її вибір».

Правила роботи:
1. Постійність. Кожен учасник працює від початку і до кінця.

2. Принцип роботи «тут і зараз».

3. Щирість і відвертість.

4. Активність.

5. Право говорити «ні».

6. Слухати не перебиваючи.

7. Конфіденційність.

8. Принцип «Я» (самопізнання, самоаналіз, рефлексія: «Я відчуваю…», «Мені здається…»).

9. Не оцінювати.

10. Звертатися на ім‘я.

11. Вимикати телефон.

План роботи семінару:
1. Інформаційне повідомлення психолога.
2.  Вправа « Етюд».

3. Тест « Чи стійкі ви до зовнішніх подразників?»

4. Вправа «Про мене сказали б…».

5. Тест «Діагностика типу професійної спрямованості».

6. Вправа «Керований діалог».

7. Тест-притча «По волі вітру».

8. Анкета очікувань від семінару.
                  Інформаційне повідомлення психолога:
Шановні колеги! Ми зібралися, щоб ще раз акцентувати нашу увагу на таких поняттях, як здоров‘я, емоції, стрес. В залежності від того, наскільки ми навчимося відповідально ставитися до вирішення проблем, пов‘язаних саме з цими поняттями, залежить наш внутрішній стан – самоповага, душевна рівновага, задоволеність життям, так і зовнішні прояви – ставлення до людей і людей до нас. І, звісно, стан психічного здоров‘я.

Давайте розглянемо саме визначення здоров‘я. Здоров‘я – це стан повного фізичного, душевного, соціального добробуту, а не лише відсутність хвороб і фізичних вад. Виділяється 8 складових здоров‘я:

1. Фізичне (індивідуальні особливості організму людини, рівень фізичного розвитку органів і функціональних систем, генетична спадковість і т. д. ).

2. Духовне (цінності, принципи, ідеали, світогляд, переконання, які потрібно не просто усвідомлювати чи проголошувати, а й активно впроваджувати в життя).

3. Інтелектуальне (здатність знаходити потрібну інформацію, засвоювати нові знання, використовувати їх, приймати важливі рішення).

4. Емоційне (вміння адекватно переживати все, що з нами відбувається, розуміти емоції та почуття інших, керувати своїм емоційним станом, бути емоційно врівноваженим).

5. Соціальне (здатність будувати і підтримувати позитивні стосунки з іншими людьми, кількість близьких, на допомогу яких можна розраховувати в складних ситуаціях).

6. Професійне (професійне самовизначення, відчуття «на своєму місці», самореалізація в обраній професії та задоволення від того, що робиш).

7. Екологічне (ставлення людини до природи, її вплив на довкілля)

8. Психологічне (вміння людини пристосовуватися до мінливих умов життя, розвиватися та самовдосконалюватися).

Вправа « Колесо життя»:

Кожен з вас зараз попробує намалювати своє колесо життя. Поділіть коло на 8 рівних частин, в центрі поставте крапку, кожен сектор підпишіть як одну із складових визначення здоров‘я. Поставте на кожному секторі точки, які відповідають вираженості вашого здоров‘я таким чином, щоб біля центру розмістилися з найменшим ступенем вираженості, а біля великого кола – з найбільшим.

Духовне (неактивний – активний);

Інтелектуальне (самовдоволений - допитливий);

Емоційне (нестійкий - стійкий);

Фізичне (хворий - здоровий);

Психічне (не адаптивний - адаптивний);

Соціальне (самотній - товариський);

Професійне (незадоволений - задоволений);

Екологічне (марнотратний - ощадливий).

З‘єднайте ці точки. Кожна зі спиць утримує колесо в рівновазі, кожна вимагає уваги. Необхідно розвиватись рівномірно, щоб життя було гармонійним.

Якщо до вас приходять приємні думки, ви почуватиметеся  щасливими.

Якщо приходять сумні думки, почуватиметеся нещасними.

Якщо думатимете про поразку, то обов‘язково її зазнаєте.

Якщо будете себе постійно жаліти, то станете скиглієм – вас почнуть уникати.

Наше життя таке, як і наші думки. І сьогодні ми ще поговоримо про те, як емоції, стеси впливають  на  нашу особистість. Що таке емоції? З латинської – приголомшую, хвилюю. Емоційність – це особистісна властивість. Зигмунд Фрейд вважав, що ми – насамперед істоти не раціональні, а керовані могутніми емоційними силами, походження яких часто не усвідомлюється. Емоції – це засіб порятунку від стану напруження і засіб досягнення стану задоволення.

Альфред Адлер поділяв емоційний стан на частини: одна, не пов‘язана з суспільством, стосується досягнень індивідуальних цілей, інша – пов‘язана із суспільством і сприяє соціальній взаємодії.

Отже, емоції є соціально обумовленими. Емоції бажані для нас не тільки як регулятор моральної поведінки. Якщо людину довго нічого не турбувало, не тривожило, вона починає відчувати справжній емоційний голод, що природно має свій прояв. Це добре відомо всім: емоційна деривація приводила до смерті немовлят під час війни у Великобританії; проявлялась негативними поведінковими реакціями, щоб привернути увагу і розірвати коло ізоляції. Емоційний голод не просто неприємний, він заважає нормальному розвитку організму в дитячому віці і згубно впливає у зрілому.Як ми реагуємо на негатив навколо нас? Можна реагувати по різному. Є варіанти, коли концентрується увага на помилках і невдачах, образливих словах і злості. Цей спосіб дуже поширений у сучасному світі. Люди, які концентруються на негативі, самі починають створювати негатив навколо себе. Але дослідження науковців доказують, що у будь-яких негативних діях є щось позитивне.

Стрес (з англійської напруження) – стан, що виникає у людини під впливом сильних  подразнень у незвичайній ситуації. Стрес необхідний у житті людини. Він допомагає пристосовуватися до нових умов, впливає на працездатність, творчість, навчає нас долати перешкоди на життєвому шляху, мобілізувати власні сили і ставати впевненими в собі. Але водночас стрес, якщо він діє довго, може стати руйнівним для людини. Стрес,  напруження – ми найчастіше вкладаємо в ці слова негативний зміст, забуваючи, що вини загалом позначають процес руху. Отже напруження не може бути ні поганих, ні хорошим. Бо сам факт життя не відбувається без напруження.

В Америці одного разу зіткнулися з проблемою. У цистерну з водою для перевезення живої риби запускали близько 4000 вугрів, до місця продажу живими прибувало лише 1000, решта гинули. Чого тільки вони не робили: і воду міняли по декілька раз, і зменшували кількість риби в цистерні, але процентне відношення живої і мертвої риби залишалось те ж саме. І так тривало, аж доки хтось не підказав кинути в цистерну піраній, декілька риб-хижаків. Піраньї з‘їдали декілька десятків риб, але решта прибували до місця продажу живими. Бо весь час, поки риба була в дорозі, вона перебувала в напруженні, у стресі. Вони змушені були рухатись, щоб вижити. Життя – це рух, а отже і стрес. Небезпечний не він сам, а ставлення людини до нього.

Відомий спеціаліст зі стресів Ганс Сельє довів, що мала доза стресів відновлює молодість, життєві сили, виробляє навички справлятися зі складними життєвими ситуаціями. Руйнує людину не напруження, що виникає від стресу, а непідготовленість до тих ситуацій, які в них виникають.

Стрес – побічний продукт будь-якої діяльності, він відображає потребу людини в адаптації, у пристосуванні до мінливих умов життя. Це вимагає напруження захисних сил, мобілізації внутрішніх резервів організму, щоб енергетично забезпечити вирішення нових завдань. Залежно від подразника, який діє на людину, розрізняють два види стресу. 

Дистрес – дія негативних емоцій, що знижує опірність організму до несприятливих чинників середовища, виснажує людину, заважає їй мобілізуватися.

Евстрес – дія позитивних емоцій: натхнення, творчість, кохання, коли немов крила виростають.

Що ж відбувається з тілом, коли ви попадаєте у стресову ситуацію? Надниркові залози викидають у кров гормон адреналін: стискаються кулаки, подих поривчастий. Це передбачено природою як захисна реакція організму на небезпечні ситуації. Стрес здатен пробудити захисні резерви, розумові здібності. Головне при цьому – спрямувати їх у потрібне русло і з‘ясувати причини стресу. Якщо цього не зробити,стресові гормони нагромаджуються і запускають в організмі іншу хімічну реакцію – людина стає агресивною. Утім, за якийсь час усе відбувається навпаки: стрес переходить у стадію пасивних негативних емоцій – опускаються руки, депресія. Стресами різного ступеню інтенсивності багате життя кожної людини. Інша річ, що одні вміють їм протистояти, інші – ні. Усіх людей умовно можна розділити на дві групи:

1. Погано переносять шум, галас, поспіх, тобто головними стресовими чинниками для них є надмірні подразники. Так звані «черепахи», котрі не можуть працювати, коли поруч хтось є, якщо на результати їх праці дуже чекають або мають їх оцінювати.

2. «Скакові коні», погано реагують на брак подразників, монотонну діяльність, обмеження в контактах. Вони люблять працювати з увімкненим телевізором. Якщо на виконання завдання лишається мало часу або хтось дуже чекає на результат їхньої роботи, вони краще концентрують увагу, швидше діють.

Фармакологи та фізіологи здавна знають, що слабкі подразники збуджують життєдіяльність, середні – посилюють, сильні – гальмують, а дуже сильні – паралізують.

Усе залежить від особистості, її індивідуальних рис: той самий стресор може стати для одної людини стимулом для саморозвитку, а іншу загнати у сильні негативні переживання. Прикладом може бути казка про двох жабенят, які попали до глечика зі сметаною. Одне втонуло, інше збило грудочку масла і вилізло.

Стреси, постійні перевантаження нерідко називають «хворобою століття». Як же ми долаємо повсякденні турботи, наскільки нам вдається опанувати себе у важливих, критичних ситуаціях?  Хоча б приблизну відповідь на це запитання, можливо, дасть цей тест. Проводимо тест «Чи стійкі ви до зовнішніх подразників?»

Американський психолог Абрахам  Маслоу писав, що для того, щоб людина прожила своє життя повноцінно, повинно бути задоволено 5 її основних потреб:
· Само актуалізація здібностей, талантів;

· Повага, визнання, оцінка;

· Любов і прихильність;

· Безпека;

· Фізіологічні потреби.

Якщо застосувати слово життя до професії, то щаслива людина та, якій вдається само реалізуватися. Можна виділити 4 основні типи самореалізації у педагогів залежно від типу особистості. Назвемо їх умовно: організатор, предметник, комунікатор, інтелігент.

Організатор: реалізувати свою потребу в лідерстві, домінуванні, розкрити риси вольової, сильної, вимогливої, енергійної людини. Легко вдається організовувати позакласні заходи, Уміє збудити в учнів дух колективної зацікавленості, ділової співпраці, відповідальності.

Учитель-предметник: реалізує інтелект, глибокі знання  предмета. Це професійно компетентна і творча людина, віддана своїй професії. Поважає інтелект. Для неї виховувати – це навчати, зацікавлювати своїм предметом.

Учитель-комунікатор: реалізує в професії потребу в спілкуванні. Йому цікаві люди, він завжди в курсі їхнього особистого життя. Доброзичливий, співчутливий, привабливий, моральний. Його вплив на дітей насамперед емоційний, він шукає шляхів до співпраці з учнем, прагне особистого контакту. Йому легко зрозуміти особистість іншого, він дружить з дітьми.

Учитель-інтелігент: реалізує в професії потребу духовності, моральності і виховує такі риси у дітей. Це людина з високою загальною культурою, з високим рівнем інтелекту, моральними цінностями, постійним духовним пошуком. Його місія просвітницька. Він виховує собою, власним прикладом.

Не можна говорити, що якийсь тип кращий чи гірший. Кожен має свої переваги й недоліки, кожен потрібен. Будь-який учитель в певних ситуаціях буває то предметником, то…

Виконаємо вправу «Про мене сказали б…».

У відсотковому відношенні оцінити особливості своєї професійної спрямованості. (Все разом 100 процентів: зі сторони про мене сказали б, що я на … процентів предметник, на … процентів організатор, і так далі…).
Вправа «Етюд»:

Учасники в групах дають відповідь на запитання.

1. Останнім часом мене на роботі радувало…

2. Останнім часом мене на роботі засмучувало…

Після закінчення роботи результати вивішують на дошці і виділяють найбільш типові проблеми для колективу та позитивні моменти, які допомагають у роботі колективу.
Тест «Чи стійкі ви до зовнішніх подразників».

Оберіть один із варіантів відповідей:
· Дуже(три бали);

· Не надто(один бал);

· У жодному разі(нуль балів).

Чи виводять вас із рівноваги:

1. Зім‘ята сторінка газети, яку ви хочете почитати?

2. Літня жінка, одягнута, як молоденька дівчина?

3. Надмірна близькість співрозмовника (наприклад, у автобусі у годину пік)?

4. Жінка, яка палить на вулиці?

5. Коли якась людина кашляє у ваш бік?

6. Коли хтось гризе нігті? 

7. Коли хтось сміється не до речі?

8. Коли хтось намагається вчити вас, як і що треба робити?

9. Коли кохана дівчина чи хлопець постійно запізнюється?Коли в кінотеатрі той, хто сидить перед вами, постійно крутиться і коментує сюжет фільму?

10. Коли вам намагаються переказати сюжет цікавого роману, який ви тільки збираєтеся прочитати?

11. Коли вам дарують непотрібні предмети?

12. Гучна розмова в громадському транспорті?

13. Надто сильний запах парфумів?

14. Людина, яка жестикулює під час розмови?

15. Людина,яка жестикулює під час розмови?

16. Колега, який дуже часто вживає іноземні слова?

Обговорення результатів тестування.

Більше від 50 балів:

Ви не з терплячих і спокійних людей. Вас дратує все, навіть незначні речі. Ви запальні, легко втрачаєте контроль над собою. А це дуже розхитує нервову систему, від цього страждають люди довкола вас.

Від 12 до 49 балів:

Вас дратує найнеприємніше, але з буденних негараздів ви не робите драми. До неприємностей ви вмієте повертатися спиною, досить легко забуваєте про них.

11 і менше балів:

Ви дуже спокійна людина, реально дивитеся на життя. Вас не так легко вивести з рівноваги.

Діагностика типу професійної спрямованості педагогів.

В опитувальнику перераховані риси, які можуть бути вам властиві меншою чи більшою мірою. Можливі два варіанти відповідей:
· Так, це типово для моєї поведінки (або властиво мені більшою мірою);
· Ні, це нетипово для мене  (або властиво мені менше).
1. Я цілком міг би жити сам, далеко від людей. 
2. Я часто перемагаю інших своєю самовпевненістю.

3. Глибокі знання з мого предмета можуть істотно полегшити життя людині.

4. Люди мають більше, ніж зараз, дотримуватись законів моралі.

5. Я уважно читаю кожну книжку, перш ніж повернути її до бібліотеки.

6. Мій ідеал робочої атмосфери – тиха кімната з робочим столом.

7. Люди говорять, що мені подобається робити все своїм (оригінальним) способом.

8. Серед моїх ідеалів чільне місце посідають особистості вчених, які зробили величезний внесок у мій предмет.

9. Люди вважають, що на брутальність я просто не здатний.

10. Я завжди звертаю увагу на те, як одягнений.

11. Буває, що весь ранок не хочу ні з ким розмовляти.

12. Мені важливо, щоб у всьому, що мене оточує, не було безладу.

13. Більшість моїх друзів – люди, інтереси яких мають чимало спільного з моєю професією.

14. Я часто аналізую свою поведінку.

15. Удома я поводжуся за столом так само, як у ресторані.

16. У компанії я волію слухати, як інші жартують і розповідають цікаві історії, а не робити це самому.

17. Мене дратують люди, які не можуть швидко приймати рішення.

18. Якщо у мене є трохи вільного часу, то волію щось почитати зі свого предмета.

19. Мені не зручно клеїти дурня в компанії, навіть якщо інші це роблять.

20. Інколи я люблю обговорювати когось поза очі.

21. Мені дуже подобається запрошувати гостей і розважати їх.

22. Я рідко виступаю проти думки колективу.

23. Мені більш подобаються фахівці у своїй справі, незалежно від їх рис характеру.

24. Я не можу бути байдужим до проблем інших.

25. Я завжди охоче визнаю свої помилки.

26. Найгірше покарання для мене бути на самоті.

27. Зусилля, витрачені на складання планів, не варті їх.

28. У шкільні роки я поповнював свої знання, читаючи спеціальну літературу.

29. Я не засуджую людину за обман тих, хто дозволяє себе обманювати.

30. У мене не виникає внутрішнього протесту, коли мене просять про послугу.

31. Можливо, деякі люди вважають, що я забагато говорю.

32. Я уникаю суспільної роботи і пов‘язаної з нею відповідальності.

33. Наука – це те, що найбільше цікавить мене в житті.

34. Люди вважають мою сім‘ю інтелігентною.

35. Перед довгою поїздкою я завжди ґрунтовно продумую, що з собою взяти.

36. Я живу сьогоднішнім днем більше, ніж інші люди.

37. Якщо є вибір, я вважаю за краще організувати позакласний захід, ніж дати учням додатковий урок зі свого предмета.

38. Основне завдання вчителя – передати учням знання зі свого предмета.

39. Я люблю читати статті на теми моралі, етики.

40. Інколи мене дратують люди, які звертаються до мене із запитаннями.

41. Більшість людей, які бувають зі мною в компанії, безумовно раді мене бачити.

42. Думаю, мені сподобалась би робота, пов‘язана з відповідальністю, адміністративно-господарською діяльністю.

43. Навряд чи я буду неприємно здивований, якщо прийдеться згаяти свою відпустку на курсах підвищення кваліфікації.

44. Моя люб‘язність часто не подобається іншим людям.

45. Були випадки, коли я заздрив досягненням інших.

46. Якщо мені хтось нагрубіянить, я можу швидко забути про це.

47. Зазвичай люди прислухаються до моїх думок.

48. Якби мені вдалося перенестися в майбутнє на короткий час, то я, насамперед, набрав книжок зі свого предмета.

49. Мене дуже цікавить, як складаються долі людські.

50. Я ніколи з усмішкою не говорив неприємних речей.

Ключ до тесту:

Комунікатор:1б, 6б, 11б, 16б, 21а, 31а, 36а, 41а. 46а.

Організатор: 2а, 7а, 12а, 17а, 22б, 27б, 32б, 37а, 42а,  47а.

Предметник: 3а. 8а, 13а, 18а, 23а, 28а, 33а, 38а, 43а, 48а.

Інтелігент: 4а, 9а, 14а, 19а, 24а, 29а, 34а, 39а, 44а, 49а.

Щирість: 5а, 10а, 15а, 20а, 30а, 35а, 40б, 45б, 50а.

 Інтерпретація результатів діагностики:

Підрахуйте позитивні відповіді за кожною шкалою. Визначте відсоткове відношення ваших результатів до 100 процентів (стільки набирає той, у кого всі відповіді за певною шкалою збігаються з ключем).

Якщо за шкалою щирості ви набрали близько 30 процентів, то результати діагностики правдиві,якщо більше або менше – вам доведеться змиритися з тим, що з певних причин намагалися показати себе кращим, ніж ви є, скажімо, через якусь поточну ситуацію або особливості вашої особистості а можливо, через проблеми у самореалізації як учителя.

Далі проаналізуємо напрями професійної спрямованості. Кожен із них є недостатньо розвиненим, якщо отримано менше 30 процентів, і яскраво вираженим, якщо більше 70 процентів.

Виразність одного з факторів свідчить про моно спрямованість вашої особистості як учителя, вираженість кількох факторів – про поліспрямованість.

Вправа «Керований діалог».

· Чи збіглися результати самодіагностики і тесту? Чому?
· Який вид діагностики вам було складно робити?
· Які почуття викликало у вас виконання цих завдань?
· Що нового ви довідалися про себе як про вчителя?
· Чи потрібні вам ці знання?
Тест притча « По волі вітру».
Анкета очікувань від семінару:
1. Яку інформацію ви хотіли б почути на наступному занятті? Напишіть теми.
2. Над якими практичними навиками попрацювати?
3. Яку самодіагностику провести?
4. На які конкретні ситуації отримати відповіді?
5. Яку конкретну допомогу хотіли б отримати як класний керівник?
6. Яку конкретну допомогу хотіли б отримати як вчитель-предметник?
7. Ваші пропозиції…
Рекомендації відомого французького вченого Ганса Сельє:
(на допомогу при психологічних тренуваннях створення максимальної безпеки)
· Завжди прагніть досягти “вершин”.
· Бажаючи завоювати любов, не заводьте дружби зі “скаженною собакою”.
· Цінуйте простоту життєвого укладу і не викликайте ворожості в оточуючих своєю пихатістю.
· У якій би ситуації ви не опинилися, подумайте: а чи варто боротися далі?
· Не забувайте про світлі моменти життя, про дії,  які здатні поліпшити ваш стан. Навіть після повного “розгрому”  відкидайте  гнітючі думки щоб не зневіритися у собі.
· Не відкладайте на завтра вирішення  будь-якої неприємної для вас ситуації, необхідної для досягнення вашої мети.
· Готових рецептів для досягнення успіху немає.
Користуйся мудрими порадами: 
· Не можеш змінити ситуацію, зміни ставлення до неї.
· Оптиміста життя веде, песиміста – волочить.
· Якщо ми не знаходимо спокою в собі, безнадійно його шукати будь-де.
· Важливо не те, що з вами трапляється, а як ви це сприймаєте.
· Здоровий не той, хто не має проблем, а той, хто вміє їх вирішувати.
· Оце і є бути щасливим – знайти самого себе.
· Людина постійно перебуває в інформаційних потоках, її напрям у житті – це цілком її вибір.
· Якщо до вас приходять приємні думки, ви почуватиметеся щасливими. Якщо приходять сумні думки, почуватиметеся нещасними. Якщо думатимете про поразку, то  завжди її зазнаєте. Якщо будете постійно себе жаліти, то станете скиглієм – вас почнуть уникати. Наше життя таке, як і наші думки.
