Семинар - тренинг

«Стресс и психическое здоровье педагога»
Тупиця К.В. – 

Завідувач 
Новоіванвського ДНЗ»Веселка»
Цели: Способствовать расширению психологических знаний и повышению психологической культуры педагогов. Развивать интерес к психологической науке и практике.
Задачи: Дать определение стрессу как психическому и физиологическому явлениям, классифицировать виды и причины стресса, его последствия; познакомить педагогов с техниками профилактики и преодоления стресса, научить применять их на практике.

Структура тренинга
	№
	Вид работы
	Время (мин)
	Ресурсное обеспечение

	1.
	Вступление
	5 
	Лист регистрации

	2.
	Упражнение «Приветствие»
	5
	«Психолог» 2008, № 6, стр. 20

	3.
	Информационное сообщение «Стресс: определение, виды»
	5
	Розов В.І. Адаптивні антистресові психотех-нології.- К: Кондор, 2005, с. 9-22

	4.
	Упражнение: «Каким видам стресса подвергается учитель»
	5
	Флип-чарт с видами стресса, цветные стики с № 1,2,3,4; калькулятор

	5.
	Продолжение информационного сообщения «Стресс: причины и последствия»
	5
	Розов В.І. Адаптивні антистресові психотех-нології.- К: Кондор, 2005

	6.
	Упражнение: «Стрессогенные жизненные события» (Задания
 № 1, 2)
	15
	Отпечатанные бланки по количеству участников

	7.
	Упражнение на расслабление: «Дерево»
	5
	«Психолог» 2008, № 10, стр. 22

	8.
	Педагогический стресс и рациональное

распределение сил педагога:

	8.1.
	Информационное сообщение «Энергия и эмоции»
	10
	Крижко В.В., Павлютенков Є.М. Менеджмент в освіті. – Київ, 1998, с. 69-71;
Карточка «Адекватные и неадекватные эмоции» на каждый стол (1-2)

	8.2.
	Техники профилактики и преодоления стресса:

1 стол – Антистрессовое питание;

2 стол – Правила, которые принесут спокойствие;

3 стол – Цвет и здоровье;

4 стол – Физическая активность;
5 стол – Антистрессовая релаксация;

6 стол – Письмо к себе
	20
	Розов В.І. Адаптивні антистресові психотех-нології.- К: Кондор,

2005, с. 58-79;
Крижко В.В., Павлютенков Є.М. Менеджмент в освіті. – Київ, 1998, с. 79;

«Психолог» 2008, № 9, стр.31;

«Психолог» 2008, № 6, стр. 22;

Карточки с информационными сообщениями на каждый стол

	9.
	Игра «Хорошо снимают стресс все слова на букву «С»
	5
	

	10.
	Видеоролик «Счастье – жизнь»
	3
	ПК, мультимедийный экран

	11.
	Итоги. Презентация психологического тренинга «Коммуникативная компетентность педагога»
	5
	Листочек-бегунок А4 для записи


Содержание тренинга

1. Вступление
На экране слайд с темой семинара - тренинга
Ведущий: Тема нашего семинара – тренинга «Стресс и психическое здоровье педагога». Условия жизни и деятельности современного человека оказывают огромное влияние на его психо – эмоциональное состояние. 
Что такое стресс? Какие причины его возникновения? Как  избежать стресса? И что нужно делать, чтобы выйти из стресса с минимальными потерями? – на эти вопросы мы и ответим сегодня.
На экране слайд с планом
А для начала поприветствуем друг друга.
2. Приветствие
Цель: установить контакт между участниками и настроить на работу в группе.

Ведущий: Я буду говорить вам приветствия, а те, кого это приветствие касается, будут отвечать мне «Привет!» (Приветствия могут быть самыми разнообразными) 

- Привет тем, у кого сегодня хорошее настроение!

- Привет тем, у кого День рождения весной!

- Привет тем, кто сегодня встал в 6 часов утра!

- Привет тем, кто сегодня поспал подольше!

- Привет тем, у кого сейчас болит голова!

- Привет тем, кто сегодня получил взыскание от директора!

- Привет тем, кто выбрал профессию учителя по доброй воле!

Спасибо!
3. Информационное сообщение «Стресс: определение, виды»
Стресс (от английского – давление, напряжение) – понятие, которое предложил Г. Селье в 1936 году. Это неспецифическая реакция организма в ответ на какое-либо неблагоприятное воздействие. Такие неблагоприятные воздействия называют стрессогенами или стресс-факторами.
Различные виды стрессового влияния  могут вызывать у человека разнообразные формы дезадаптации, нервно-психические и психосоматические нарушения. Стрессовое расстройство может возникнуть практически у каждого здорового и эмоционально стойкого человека.

Иногда стресс-факторы бывают настолько сильными, что личностные особенности и адаптивные механизмы личности уже не играют решающей роли в развитии посттравматического стрессового расстройства. С другой стороны, специальные исследования и клинический опыт свидетельствуют, что роль психики в поддержании здоровья безусловно важна. С помощью психологических и психотерапевтических методов лечатся даже такие тяжелые заболевания, как рак. Резервы человеческой психики огромны. И сегодня мы попробуем научиться ими пользоваться.

Существует большое количество классификаций и видов стресса. Рассмотрим некоторые из них.

Виды стресса по воздействию на человека:
1) Эмоционально – позитивный стресс. Вызывается положительными событиями. У людей с ослабленным здоровьем даже этот вид стресса может спровоцировать негативные последствия.

2) Эмоционально – негативный. Причиной его являются негативные события. Он менее контролируется человеком и поэтому более опасный для здоровья.

Формула психического здоровья = 1 + 3. На одно позитивное событие должно приходиться 3 негативных. Это закаляет психику и развивает способности человека.

По продолжительности воздействия:
1) Кратковременный (острый) стресс.

2) Долговременный (хронический) стресс (дистресс). Он может быть следствием острого стресса, но часто возникает из-за незначительных, слабоинтенсивных, но постоянных, множественных факторов.

 Кроме того, выделяются такие виды стрессов, как:

· Межличностный

· Профессиональный

· Финансовый

· Экологический

· Технологический

· Болевой

· Боевой

· Травматический и посттравматический

4. Упражнение: «Каким видам стресса подвергается педагог»
На флип-чарте в столбик записаны вышеперечисленные виды стресса (межличностный, профессиональный, …).


Ведущий:  У каждого из вас есть четыре цветных стика с № 1, 2, 3, 4. Выберите из перечисленных на флип-чарте видов стресса четыре, с которыми вам приходится сталкиваться  наиболее часто в своей жизни. Стик с № 1 приклейте рядом с наиболее тяжелым или наиболее частым видом стресса, с № 2 – немного меньшим и т.д.

После выполнения упражнения один из участников подсчитывает рейтинг видов стресса, которым подвергаются учителя школы.

5. Продолжение информационного сообщения «Стресс: причины и последствия»
Причинами стресса могут быть психические состояния, чаще всего – страх, гнев, обида, которые вызывают эмоционально – негативный стресс, а также чересчур интенсивная радость, которая вызывает эмоционально – позитивный стресс. Мы уже говорили об этом.

Но причинами стресса могут быть и  физиологические состояния – утомление, напряжение, тревога, монотонность. Стресс может быть вызван как острой, так и хронической болезнью.

Наши психические и физиологические состояния – это ответ организма на то или иное жизненное событие.
6. Упражнение: «Стрессогенные жизненные события»
Задание 1

У каждого участника – карточка  № 1«Жизненные события, которые вызываю стресс».
Ведущий: У вас на карточках перечислены жизненные события, которые могут являться причиной стресса. Прочитайте их, а затем в колонках 3 (эмоционально – негативные) и 4 (эмоционально – позитивные) галочкой или крестиком отметьте те, события, которые вам случалось пережить. Карточки останутся у вас, поэтому будьте откровенны перед собой.
После выполнения упражнения участникам предлагается ответить на вопросы:

- Какие чувства вы переживали при этих событиях?

- Явились ли для вас эти события причиной стресса?
Задание 2

На обратной стороне карточки №1 – карточка № 2.

Ведущий: Прочитайте на карточке № 2 незначительные на первый взгляд жизненные события, которые также могут вызвать интенсивный стресс, если человек к ним не готов. В колонке 3 отметьте те, которые происходили в вашей жизни.

- Что вы чувствовали при этом?

- Отдавали себе отчет, что эти события являются причиной ухудшения вашего психологического и физиологического состояния?


Причинами стресса также могут быть:

· Недостаток свежего воздуха и пространства

· Шум (резкий или постоянный низкочастотный, вызванный кондиционером, офисным оборудованием, уличным транспортом)

· Переедание и злоупотребление кофеином, алкоголем, курение.

7. Упражнение на расслабление: «Дерево»

Цель: стабилизировать внутреннее состояние, создать баланс нервно – психических процессов.

Ведущий: Закройте глаза. Представьте себя деревом (которое вам нравится, с которым легче себя сравнить). Детально вообразите  образ этого дерева: представьте его могучий и гибкий ствол; ветки, которые раскачивает ветер; листья, которые тянутся к солнечным лучам и дождю; циркуляцию живительных соков по стволу; корни, которые крепко вросли в землю. Важно почувствовать живительные соки, которые корни питают из земли. Земля – это символ жизни, корни – символ стабильности, связь человека с реальностью. Представьте, как, вдыхая воздух, вы втягиваете эти соки из земли, как они наполняют ваше тело энергией жизни. Вдох – выдох, вдох – выдох. Почувствовав приятную циркуляцию живительных соков, откройте глаза.

8. Педагогический стресс и распределение сил педагога

Ведущий: Продолжаем наш тренинг.

Психологами было проведено ранжирование уровня профессионального стресса у людей различных профессий (от 0 до 10 баллов). Уровень стресса учителя оказался равен 6,2. Интенсивность стресса выше этого показателя у шахтеров, милиционеров, журналистов, летчиков, актеров и режиссеров, рекламных работников, пожарных, домохозяек, музыкантов, тюремных надзирателей.

Работа педагога  характеризуется высоким нервно – психическим напряжением, хронической утомляемостью, повышенной тревожностью, эмоциональным и информационным стрессом, а также рядом других факторов, действие которых в большинстве случаев вызывает перенапряжение и астенизацию (ослабление) адаптивных механизмов, истощение функциональных резервов организма, снижение работоспособности. Отсюда неврозы, болезни сердечно – сосудистой системы, органов дыхания, пищеварения и т.д.
8.1 Информационное сообщение «Энергия и эмоции»
Мы уже говорили сегодня о роли психики в поддержании здоровья. Психическую энергию педагога можно использовать  в конструктивном или деструктивном направлении.

Посмотрите, пожалуйста, на карточки «Адекватные и неадекватные эмоции», которые лежат на ваших столах. Перед вами негативные эмоции, которые возникают, как реакция на «плохое» событие. Они могут быть адекватными, а значит конструктивными, или  неадекватными, т.е. деструктивными.
Если вы научитесь направлять свою энергию в правильном, конструктивном, направлении, вы сможете избежать или хотя бы минимизировать влияние стрессогенов.

8.2 Практикум: Техники профилактики и преодоления стресса
Ведущий: Сейчас вы будете работать в группах. 

Раздает участникам информационные материалы:

1 стол – Антистрессовое питание;

2 стол – Правила, которые принесут спокойстви;

3 стол – Цвет и здоровье;

4 стол – Физическая активность;

5 стол – Антистрессовая релаксация;

6 стол – Письмо к себе.
9. Ваша задача подготовить рекомендации коллегам, используя на выбор рекламные плакаты, инсценировки, устные сообщения или пожелания. Проявите фантазию и творчество! Для работы вам отводится 5 минут. Через 5 минут представитель (или представители) от каждой группы презентуют Упражнение на расслабление: «Дерево»

Цель: стабилизировать внутреннее состояние, создать баланс нервно – психических процессов.

Ведущий: Закройте глаза. Представьте себя деревом (которое вам нравится, с которым легче себя сравнить). Детально вообразите  образ этого дерева: представьте его могучий и гибкий ствол; ветки, которые раскачивает ветер; листья, которые тянутся к солнечным лучам и дождю; циркуляцию живительных соков по стволу; корни, которые крепко вросли в землю. Важно почувствовать живительные соки, которые корни питают из земли. Земля – это символ жизни, корни – символ стабильности, связь человека с реальностью. Представьте, как, вдыхая воздух, вы втягиваете эти соки из земли, как они наполняют ваше тело энергией жизни. Вдох – выдох, вдох – выдох. Почувствовав приятную циркуляцию живительных соков, откройте глаза.

свои рекомендации. Презентация – до 2 минут.

Все созданные плакаты вывешиваются и остаются на доске.

10. Видеоролик «Счастье – жизнь»
11.  Итоги. Презентация психологического тренинга «Коммуникативная  компетентность педагога»
Ведущий: На этом наш семинар-тренинг подходит к завершению.

- Что интересного и полезного вы узнали сегодня?

Всем желающим, кому не безразлично свое здоровье, здоровье учащихся, кто заинтересован в профессиональном росте без стресса.
Благодарю всех за работу! До свидания! И доброго вам здоровья!
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«Жизненные события, которые вызывают стресс»
№ 1

	№
	События
	Эмоционально-негативные
	Эмоционально-позитивные

	1
	2
	3
	4

	1
	Смерть мужа (жены)
	
	

	2
	Развод
	
	

	3
	Тюремное заключение
	
	

	4
	Смерть близкого друга, родственника
	
	

	5
	Травма или болезнь
	
	

	6
	Замужество (женитьба)
	
	

	7
	Увольнение с работы
	
	

	8
	Выход на пенсию
	
	

	9
	Изменения в состоянии здоровья члена семьи
	
	

	10
	Беременность
	
	

	11
	Сексуальные проблемы
	
	

	12
	Появление нового члена семьи
	
	

	13
	Реорганизация на работе
	
	

	14
	Изменение финансового положения
	
	

	15
	Смена профессии
	
	

	16
	Усиление конфликта
	
	

	17
	Сын или дочка оставили семью
	
	

	18
	Проблемы с родственниками мужа (жены)
	
	

	19
	Выдающееся личное достижение
	
	

	20
	Начало или окончание обучения
	
	

	21
	Смена условий жизни
	
	

	22
	Отказ от привычек
	
	

	23
	Проблемы с руководством
	
	

	24
	Изменения условий или часов работы
	
	

	25
	Изменение социальной активности
	
	

	26
	Изменение привычек, связанных со сном
	
	

	27
	Изменение привычек, связанных с питанием
	
	

	28
	Заем денег в долг 
	
	

	29
	Новый год
	
	

	30
	Отпуск
	
	


«Жизненные события, которые вызывают стресс»

№ 2

	№
	События
	Отметка

	1
	2
	3

	1
	Чрезмерное количество обязанностей на работе и дома
	

	2
	Чрезмерная забота о своей внешности
	

	3
	Одиночество
	

	4
	Недостаток жизненной энергии
	

	5
	Желание всегда и во всем быть первым
	

	6
	Отсутствие времени на отдых и развлечения
	

	7
	Неприятности на работе
	

	8
	Длительные размышления о смысле жизни
	

	9
	Страх быть отверженным, ненужным
	

	10
	Большое количество дел, которые нужно выполнить в срок
	


«Адекватные и неадекватные эмоции»

Адекватные                      эмоции                    Неадекватные

Обеспокоенность 




Тревожность

«Надеюсь – то, что мне угрожает,


«То, что угрожает, не должно

не случится, а если и случится,


случиться, а если случится,
то это будет только неудачей»


это будет ужасно»


        Печаль





  Депрессия

«Это тяжелая утрата, но так



«Этого не должно было 

должно было случиться»



случиться, ужасно, что всё









так вышло»


      Сожаление





       Вина

Педагог жалеет, если сделает



Педагог считает себя плохим

что-нибудь плохое, но не



за то, что сделал что-то не так

считает себя плохим


    Расстройство




      Стыд

Педагог неприятно удивлен своим


Педагог признает, что поступком, но не обвиняет самого


совершил глупость, осуждает

себя







себя за поступок


    Раздражение




       Гнев

«Я не хотел бы, чтобы кто-то



«Я твердо уверен в том, что

другой делал то, что мне не



другой не должен нарушать

нравится»






мои правила»
Антистрессовое питание


Метод антистрессового питания применяется, если нет необходимости в быстром, срочном изменении психического состояния.


Типичными ошибками питания в условиях стресса являются:

· Быстрые перекусы с проглатыванием больших кусков пищи;

· Нерегулярное употребление пищи;

· Спонтанное голодание;

· Поздний ужин;

· Употребление большого количества кофе или алкоголя;

· Однообразный рацион.

Недостаточное питание, так же, как и чрезмерное, приводит к снижению иммунных функций организма, способствует утомляемости, снижению работоспособности и может стать причиной стрессовых реакций.

В период стресса расходуется значительное количество витаминов А, С, В, Е, а также кальция, цинка, магния, глюкозы. Антистрессовое питание направлено на то, чтобы пополнить запас этих витаминов и минеральных веществ. 
Диета в этом случае должна содержать такие продукты:
	Витамины А
	Абрикосы, морковь, тыква, зеленые листовые овощи

	Витамины В
	Все крупы, йогурт, печень, тыква, хлеб с отрубями, орехи, пивные дрожжи, нежирное мясо и рыба

	Витамины С
	Все овощи и фрукты, цитрусовые, черная смородина, киви, белокачанная капуста, шиповник

	Витамины Е
	Растительное масло

	Кальций
	Молоко и молочные продукты

	Магний
	Зеленые овощи травы, морковь, помидоры, орехи, гречка, овсянка, грейпфрут, горох

	Цинк
	Постное мясо, морепродукты, яйца, йогурт, сыр

	Глюкоза
	Сладкие фрукты, мед, хлеб с отрубями



Кроме этого, некоторые продукты содержат вещества, которые поднимают настроение, тонус и способствуют облегчению стрессового состояния. Это опиаты и эндорфины. Они содержатся в шоколаде, бананах, молоке, мороженом, салате, шпинате, капусте, паприке.
10 правил, которые принесут спокойствие душе:

1. Думайте и ведите себя жизнерадостно, и Вы почувствуете себя жизнерадостным, ведь «Наша жизнь – это то, что ты думаешь о ней».

2. Никогда не стремитесь свести счеты с Вашими врагами. Ведите себя как генерал Эйзенхауэр: никогда не думайте ни минуты про людей, которых Вы не любите.

3. Вместо того, чтобы переживать из-за неблагодарности, будьте всегда готовы к ней. Помните, что Иисус исцелил десять прокаженных за одни сутки, но только один из них поблагодарил его.

4. Ведите учет своим достижениям, а не своим неприятностям!

5. Не подражайте другим. Оставайтесь собой, ведь зависть – это невежество, а подражание – самоубийство.

6. Когда судьба преподносит Вам лимон, попробуйте сделать из него лимонад.

7. Забывайте про свои личные неприятности, стараясь дать хоть немного счастья другим. Делая добро другим, Вы, в первую очередь, помогаете себе.

8. Живите в «отсеке» сегодняшнего дня. Не беспокойтесь о будущем. 

9. Не сдерживайте эмоции в себе. Этим Вы лишаете себя своей естественной уверенности.

10.Помните о непоправимой потере, которые приносят переживания Вашему здоровью.
Физическая активность

Одним из факторов стресса в современных условиях является гиподинамия (снижение двигательной активности). Физическая активность позволяет поддерживать оптимальное энергетическое состояние, отреагировать на стресс, развивать физические качества, которые повышают противодействие организма болезням.


С этой целью полезны все циклические упражнения: оздоровительный бег, плавание, танцы, аэробика. Полезно заниматься любым видом спорта, ходить пешком, ездить на велосипеде, работать на даче, в огороде. Упражнения на растягивание мышц и развитие гибкости опорно – двигательного аппарата улучшат ваше физическое и психо – эмоциональное самочувствие.


Все упражнения рекомендуется выполнять, осознавая каждое движение и ощущения, которые они вызывают. Если Ваши ощущения негативные, подумайте: «Почему?»
Письмо к себе


Некоторым людям лучше помогает справиться со стрессом перенесение  своих волнений и переживаний на бумагу. Напишите себе письмо. Доверьте бумаге, то, что чувствуете и думаете. Этот способ имеет то преимущество, что речь письма короткая и лаконичная. Изображая ситуацию в письме, начинаешь быстрее понимать проблему, чем в разговоре. Письмо можно сразу уничтожить или спрятать и перечитать, когда снова начнут волновать травматические события. Вы вспомните свое состояние и поймете, что сможете с ним справиться, как и в прошлый раз.
Антистрессовая релаксация

(рекомендовано Всемирной организацией охраны здоровья)
1. Лягте (в крайнем случае – сядьте) удобнее в тихом, слабо освещенном помещении, одежда не должна сковывать ваших движений.
2. Закрыв глаза, дышите медленно и глубоко. Сделайте вдох и примерно на 10 секунд задержите дыхание. Выдох сделайте не задерживаясь, следите за расслаблением и мысленно говорите себе: «Вдох и выдох, как прилив и отлив». Повторите эту процедуру пять – шесть раз. Потом отдохните 20 секунд.
3. Волевым усилием напрягайте отдельные мышцы или их группы. Напряжение держите до 10 секунд, потом расслабьте мышцы. Пройдите так по всему телу. При этом внимательно следите за тем, что с ним происходит. Повторите процедуру трижды. Отстранитесь от всего, ни о чем не думайте.

4. Попробуйте как можно конкретнее представить себе чувство расслабленности, которое пронизывает вас снизу доверху: от пальцев ног через икры, бедра, туловище до головы. Повторяйте про себя: «Я успокаиваюсь, мне приятно, меня ничто не тревожит».

5. Представьте себе, что чувство расслабленности проникает во все части вашего тела. Вы чувствуете, как напряжение покидает вас. Чувствуете, что ваши плечи, шея, мышцы лица расслаблены.

6. Посчитайте до десяти, мысленно говоря себе, что с каждой следующей цифрой ваши мышцы все больше расслабляются. Теперь вас должно волновать только то, как насладиться состоянием расслабленности.

7. Настает «пробуждение». Посчитайте до двадцати. Говорите себе: «Когда я досчитаю до двадцати, мои глаза откроются, я буду чувствовать себя бодро. Неприятное напряжение в конечностях исчезнет».  

Это упражнение рекомендуется выполнять три раза в неделю.

