



Підготувала: 

практичний психолог Манявського НВК
Шевчук Наталія Романівна
Тема. Професійне здоров’я педагога
Мета: формувати життєві навички, сприятливі для здоров’я;

сприяти усвідомленню учасниками тренінгу необхідності самовдосконалення і прагнення до особистісного і професійного зростання, як умови життєвого благополуччя та професійного здоров’я.
Обладнання: папір А4, олівці, демонстраційний та роздатковий матеріал.
Епіграф: 
«Самий цінний плід здоров’я - можливість отримувати задоволення».

М. Монтень
Хід заняття
· Вступне слово «Повідомлення» 
Мета: ознайомити учасників з основними питаннями теми та завданнями тренінгового заняття.

Час: 2 хв.
Під час виступу повідомляється тема тренінгу, планування роботи на період проведення заняття. 
Для всіх нас важливим є те, щоб ми отримували задоволення від власної професії, були майстрами своєї справи. Бути майстром – жити в гармонії із собою та світом. Шлях до майстерності – це ніби підйом нагору з повними відрами води. Як зберегти відра повними, піднімаючись нагору? Як зберегти радість життя, оптимізм, яскравість почуттів, багатство емоцій, виконуючи велику місію Педагога, Педагога – Майстра.

Сьогодні ми з вами:
· познайомимося ближче з такими поняттями, як професійне здоров’я педагога та емоційне вигорання;

· зрозуміємо, наскільки великий наш запас міцності відносно деформуючих факторів;

· знайдемо способи протистояння цим факторам;

· визначимо причини емоційного вигорання;
· відпрацюємо прийоми, що дозволяють забезпечити психологічне здоров’я нам, нашим вихованцям і їхнім батькам.

· Самопрезентація «Ініціали»
Мета: знайомство з учасниками, презентація себе, налагодження контакту між учасниками,  позитивні емоції.

Психолог пропонує учасникам назвати своє прізвище, ім’я, по батькові, а потім свої позитивні якості, що починаються з літер ініціалів. Наприклад, Шевчук Наталія Романівна – швидка, ніжна, романтична. Усі представляються по колу.

· Прийняття правил роботи групи

Мета: регламентувати роботу групи, прийняти спільні для всієї групи правила для продуктивної роботи під час тренінгу.

· Цінування часу

· Ввічливість
· Тактовність
· Позитивність


· Говорити від свого імені

· Правило додавання

· Конфіденційність

· Добровільна активність
· Зворотний зв’язок

Хід вправи:
Зачитуються правила, які написані на плакаті, і психолог коментує їх після чого пропонує учасникам додати або викреслити деякі умови співпраці, які будуть потрібні саме цій групі для ефективної взаємодії, зміни фіксуються на плакаті з написом «Правила групи», після чого відбувається прийняття спільно вироблених правил.

· Вправа «Очікування»
Мета: сприяти заглибленню в тему заняття, визначити індивідуальні очікування.

Ресурси: стікери, ручки.

Хід вправи: визначте і запишіть ваші індивідуальні, власні очікування від сьогоднішньої роботи. Вкиньте свої перлинки-сподівання до мушлі. До них ми повернемося в кінці тренінгового заняття.
· Інформаційне повідомлення «Емоційне вигорання та гармонія у нашому житті» 
Емоційне «вигорання» - це стан фізичного, емоційного та розумового виснаження, типовий для професій соціальної сфери.
Емоційне виснаження - один із захисних механізмів. Його викликає психічна втома: коли людина змушена тривалий час виконувати одну і ту саму роботу, постійно надавати підтримку і допомогу. Це може призвести до зниження сили мотиву і меншої емоційної реакції на різні робочі ситуації.

Для синдрому емоційного виснаження характерні:
· невдоволення собою, небажання працювати;

· відчуття спустошення та втоми від роботи;

· відсутність задоволення від роботи;

· нехтування своїми обов'язками та формальне їх виконання;

· неможливість закінчити роботу вчасно;

· сприйняття себе як некомпетентного та неуспішного у професії;

· відсутність нових ідей;

· зниження ентузіазму;

· дистанціювання від учнів, втрата здатності співчувати;

· посилення соматичних хвороб;

· безсоння або поганий сон;

· потреба у стимуляторах (кава, алкоголь, тютюн);

· зниження апетиту або переїдання;

· неможливість зосередитися;

· швидкий темп мовлення;

· втома;

· невпевненість, дратівливість;

· негативна самооцінка;

· цинізм, песимізм;

· прагнення до усамітнення;

· почуття провини.

Найбільше емоційне виснаження загрожує тим, хто не може власне «Я» відділити від «ти», тобто чужі проблеми сприймає, як свої. У небезпеці є ті, хто не вміє спілкуватися, висловлювати свої почуття, емоції.
Помилково думати, що лише емоційні стреси зумовлюють емоційне виснаження. Нудьга також може стати його причиною.

А однією складових успішності – це відчуття гармонії. Що таке гармонія?

Відомий німецький вчений-психотерапевт Н.Пезашкіан, засновник Позитивної психотерапії, розробив теорію про балансну модель. Вона складається із 4 сфер:
Сфера «тіло/відчуття» - це зовнішній вигляд, наш режим, здоров’я,  профілактика, наші хвороби, харчування, сексуальна активність.

Сфера «діяльність/розум» - це робота, навчання, професія, бізнес, наука, логіка.

Сфера «контакти/традиції» - це відносини з друзями, чоловіком, дітьми, родичами, іншими людьми.

Сфера «сенс/майбутнє – це мрії, творчі роздуми, роздуми і переживання про сенс життя, планування майбутнього, наші фантазії, сни.


· Вправа «Мій баланс»
Інструкція: 
1. Напишіть 12 речей, які ви найбільше цінуєте у своєму житті.

2. Розкладіть їх на відповідні сфери балансної моделі.

Обговорення:
· Що ви можете сказати про своє життя?

· Яка із сфер перевантажена, яка відчуває дефіцит?

· Як це впливає на ваше життя?

· Що ви хотіли б змінити?
Висновок

В ідеальній балансній моделі наша життєва енергія (100%) гармонійно розподілється по 4 сферам (по 25% на кожну). В реальному житті доводиться стикатися з дисбалансом. При виникненні проблем одні «тікають» у хворобу (тіло), інші з головою занурюються у роботу (діяльність), треті замикаються у самому собі (контакти), четверті «занурюються» у фантазії» (фантазія).
· Вправа «Мій план»

Інструкція: напишіть у кожній сфері (тіло, діяльність, контакти, сенс/фантазії) що б ви хотіли покращити в собі, щоб поліпшити якість свого життя і стати на 100% здоровим педагогом.

Обговорення: 

· Чи у вас віра і надія на те, що виконаєте свій план?

· Які внутрішні і зовнішні ресурси вам у цьому допоможуть?

· Як зміниться ваше життя?
· Вправа «Це чудово»

Мета: формування командної згуртованості, емоційного піднесення. 

Хід вправи: Учасники сидять півколом, достатньо великим, щоб було зручно виступати. Тренер пропонує всім по черзі вийти у центр півкола і розповісти про якусь свою рису, вміння чи талант. У відповідь на кожне таке висловлювання ті хто сидять у півколі, мають разом відповісти: «Це чудово!», - й одночасно підняти вгору великий палець.

· Вправа «Модель професійно здорового педагога»

Мета: актуалізувати відчуття важливості професійного здоров’я, розуміння складності його досягнення й збереження та необхідності дбайливого та відповідального ставлення до нього.

Хід вправи: Учасники тренінгу об’єднуються у дві групи за допомогою шоколадних цукерок – мак і ромашка. Утвореним групам пропонується зобразити модель професійно здорового педагога. Групи представляють свою модель. 

Після представлення групам пропонується обмінятися своїми моделями. Далі група, якій дісталася чужа модель, «руйнує» її, тобто, імпровізує чинники, що руйнують професійне здоров’я педагога.
Обговорення:
· Що ви відчували, коли руйнували чужу модель здоров’я?
· Чи легко відновити зруйноване?

Висновок: відновити зруйноване дуже важко, тому треба берегти те, що маємо.

· Релаксація
Перегляд мультфільму «Крулєнь»
· Висновки
Мета: усвідомлення учасниками отриманого на занятті досвіду.

До цього мультфільму я хочу додати ще одну притчу про двох мандрівників, яких мучила спрага, і нарешті діставшись до поселення, вони отримали по пів склянки води. Один із подорожніх сприйняв склянку напівповною і був задоволений. Другий же сприйняв напівпорожню і лишився незадоволений, що йому не долили до повної.

Отже, важливо навчитись звертати увагу на позитивні моменти життя і вміти бути вдячними за них. Негативне запитання «За що?» бажано перетворювати на позитивне «Для чого?». Для чого у моєму житті з’явилася та чи інша прикра ситуація? Які висновки я маю з неї зробити? Чого я маю навчитися в цій ситуації? Якщо з таких позицій підходити до життєвих ситуацій, то вони перестануть сприйматися як проблеми, і життя перетвориться на школу, де події та ситуації складаються таким чином, щоб ми могли навчитися саме того, що нам потрібно.

Як пам’ятки я пропоную вам рекомендації і сподіваюся, що вони допоможуть вам бути професійно здоровими педагогами.

Практичні рекомендації

· З’ясуйте, що саме Вас тривожить. Поговоріть із близьким, проаналізуйте вголос. Напишіть собі листа.
· Не виставляйте себе «бідною ягничкою». Знайдіть людину, якій гірше ніж Вам.

· Плануйте не тільки свій робочий час, але і свій відпочинок. Встановлюйте пріорітети і принцип: непотрібні справи у смітник.
· Не згущуйте хмар! Не робіть із мухи слона!
· Керуйте своїми емоціями! Заплющте очі. Уявіть берег моря. Руки підніміть угору й  розведіть убік. Відчуйте силу енергії.
· Не забувайте хвалити себе.
· Усміхайтеся, навіть, якщо не хочеться! 
· Робіть гімнастику. Адреналін не накопичується.
· Використовуйте агресивну енергію в мирних цілях.
· Улаштовуйте собі свята! Живіть красиво!
· Умійте відпочивати чемно, але переконливо!
· Станьте ентузіастом власного життя!
· Проблеми не треба переживати, їх потрібно вирішувати. Геть – самопожертву і довготерпіння!
· Робіть дні «інформаційного відпочинку» від ТБ. Почитайте щось.
· Дозвольте собі займатися своїм здоров’ям. 

Алгоритм щасливого життя

· Живи, начебто на землі рай!

· Якщо сьогодні зранку ти прокинувся здоровим, ти щасливіший за 1 мільйон осіб, що не доживуть до наступного тижня.

· Якщо ти ніколи не переживав війну, самотність ув’язнення, агонію, катування чи голод, ти щасливіший за 500мільонів осіб у цьому світі.

· Якщо ти можеш піти в церкву без страху і погрози ув’язнення чи смерті, ти щасливіший за 3 мільярди осіб у цьому світі.

· Якщо у твоєму холодильнику є їжа, ти одягнений, у тебе є дах над головою і постіль, ти багатший за три чверті людей у цьому світі.

· Якщо у тебе є рахунок у банку, гроші в гаманці або навіть небагато дріб’язку в скарбничці, ти належиш до 8% забезпечених людей у цьому світі.

· Якщо ти читаєш цей текст, ти благословенніший удвічі, тому що, по - перше, хтось подумав про тебе; по - друге, ти не належиш до тих 2 мільярдів людей, які не вміють читати!

· Хтось колись сказав: працюй, наче тобі не потрібні гроші, люби, наче тобі ніхто ніколи не завдавав болю, танцюй, наче ніхто на тебе не дивиться, співай, наче ніхто не чує, живи, наче на землі рай!

· Вправа «Рефлексія очікувань»
Мета: з’ясувати наскільки справдилися сподівання учасників, вияснити з яким настроєм закінчують заняття.
Тіло
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