Заняття з елементами тренінгу  щодо профілактики емоційного                

                                                                         вигорання  педагогів.
                                          «ЖИТТЯ ШАЛЕНО КРАСИВЕ,

                   КОЛИ МИ ПОЧИНАЄМО  ЙОГО ПОМІЧАТИ»
Мета: 
· ознайомити педагогів з поняттям "синдром емоційного вигорання", його основними причинами і симптомами, визначити основні умови збереження емоційного здоров'я педагога; 

· підвищити самооцінку педагогів, їх впевненість у собі; 


створити умови для психологічного розвантаження педагогів; 
· надати інформацію про сучасні техніки і прийоми стабілізації емоційного стану педагогів.

Завдання:

· навчити педагогів практичним навичкам боротьби з «синдромом емоційного вигорання»;
· створити в групі атмосферу емоційної свободи та відкритості, дружелюбності і довіри один до одного;
· формувати професійні якості: комунікативні здібності, рефлексію, здатність до емпатії;
Очікуваний результат:

                                           Хід проведення

I. Організаційна частина

                (звучить тиха музика)

                                          
Я біль твою почую в тихих фразах

                                             І сподіванням твоїм двері відчиню,

                                           Не дам загинути в старих, як світ, образах,

                                          Долоні допомоги щирої назустріч простягну.

                                         З тобою проживу минуле, зазирну в майбутнє,

                                       Щоб зберегти від болю прикрості й тривог

                                      Та нагадати про щасливе, незабутнє.

                                     Пробач, якщо не так щось... я психолог, а не Бог.

Психолог. Доброго дня всім присутнім!

Ларошфуко сказав: «Якщо ми не знаходимо спокою в собі, марно його шукати деінде.  Часто ми забуваємо про спокій, адже наше покликання - сіяти добре, розумне, вічне...». Ці слова всі знають, але ми з вами ще завинили перед собою. Насолода тишею, прогулянки з родиною, розмови не про роботу, а на інші теми  - допоможуть уникнути так званого «синдрому вигорання».
За словами австрійського психотерапевта Альфріда Ленгле емоційне вигорання (burn-out) - це симптом нашого часу. Це стан виснаження, який призводить до паралічу наших сил, почуттів і супроводжується втратою радості та задоволеності життям. У наш час випадки синдрому вигорання частішають. Це стосується не тільки соціальних професій, для яких цей синдром був характерний і раніше, але й загалом професійного та особистого життя людини. Поширенню синдрому вигорання сприяє наша епоха - час досягнень, споживання, нового матеріалізму, розваг і отримання задоволення від життя. Це час, коли ми експлуатуємо самі й дозволяємо себе експлуатувати. 
                                   II.
Знайомство

Психолог: Щоб позбутися напруженості й налагодити доброзичливі стосунки між учасниками, пропоную розпочати заняття зі знайомства.
Сьогодні в цьому нам допоможе «техніка блобси». Погляньте на малюнок. Знайдіть там себе.Які ви?
(учасники представляються,йде обговорення по техніці)
II. Вироблення та прийняття правил групи

Психолог: Хочу, щоб усіх нас (психолог називає кілька прикметників, які прозвучали, наприклад: сміливих, розумних, енергійних та працьовитих) об'єднало кілька правил: «тут і зараз», ввічливе, позитивне, добровільне, конфіденційне спілкування. Згодні? Тоді вперед!
            Думаю, що кожен із вас хоч раз стояв на краю прірви під назвою «професійне вигорання»   та не розумів, хто він і чому забракло сил, відчував себе чи то рослиною, чи то твариною... 
Запишіть на аркушах назви трьох тварин, які виникли у вашій уяві, коли я згадала про тварин. (Записують.)

Вважають, що перша тварина означає, ким, на вашу думку, бачать вас колеги, друга - ким би ви хотіли, щоб вас бачили, третя - ким ви є насправді.

Протягом заняття спробуємо навчити цей незвичайний «зоопарк», який уживається у кожному з нас, не втрачати емоційну, розумову та фізичну енергію, отримувати задоволення від спілкування з колегами та від життя.
Вправа«Стаканчик»

Ведуча ставить на долоню м'який стаканчик і говорить учасникам: 

«Уявіть, що цей стаканчик - для ваших найпотаємніших почуттів, бажань і думок. У нього ви можете покласти те, що для вас важливе і цінне, і те, що ви любите».

Протягом кількох хвилин у кімнаті тиша, раптом ведуча зіжмакує цей стаканчик. Потім починається обговорення того, що відчули учасники і що їм захотілося зробити.

Запитання:
· Коли виникають такі почуття?

     - Хто ними керує?

     - Куди вони зникають потім?

Почуття які ви відчули щойно -   це реальний стрес,  а те як ви це пережили, і є ваша справжня реакція на стрес, на проблеми, які виникають у вас у спілкуванні з іншими людьми. 
Професійне вигоряння -  це проблема всіх професій, які передбачають постійне інтенсивне спілкування з людьми. 
Термін «вигорання» використовують для позначення переживання стану фізичного, емоційного, психічного виснаження, що виникає внаслідок довготривалого включення в емоційно напружені  ситуації представників coціальних професій. Вигорання можна вважати специфічним   видом стресу, який інколи називають стресом спілкування.
Вправа «Асоціації»

- Що для вас робота? (Відповіді й обговорення.)
-Хто ви для роботи? (Відповіді й обговорення.)

- Які позитивні моменти впливають на ваш настрій і ваше життя? (Відповіді й обговорення.)

-Що може, на вашу думку, стати причиною професійного вигорання педагога? (Відповіді та обговорення.)
Психолог. Образа, злість, невдоволення - це емоції, які шкодять нашому організму. Людський мозок виділяє гормони стресу через будь-які подразники, що загрожують спокою. При цьому йому геть байдуже, реальні вони чи вигадані. Тому й на надуману проблему організм реагує, як на справжню. Важливо навчитися контролювати свої думки й емоції. Відомий дослідник стресу Сельє зазначав, що має значення не те, що з нами відбувається, а те, як ми це сприймаємо.

Є притча про двох мандрівників, яких мучила спрага і, нарешті діставшись до поселення, вони отримали по півсклянки води. Один із подорожніх сприйняв склянку як напівповну, вдячно прийняв її і був задоволений. Другий сприйняв склянку як напівпорожню і лишився невдоволеним через те, що йому не налили повну склянку.

                                                               Дивились двоє в одне вікно:
                                                                   Один угледів саме багно.
                                                                   А інший - листя, дощем умите,
                                                                  Блакитне небо і перші квіти,
                                                                 Побачив другий - весна давно!...
                                                                 Дивились двоє в одне вікно.
Важливо навчитися звертати увагу на позитивні моменти в житті й уміти бути вдячним за них. Негативне запитання «За що?» бажано перетворювати на позитивне «Для чого?». Для чого в моєму житті з'явилася та чи інша неприємна ситуація? Які висновки я повинен зробити? Чого я маю в цій ситуації навчитися?
               Гра-активатор «Один до одного»

                                  РЕФЛЕКСІЯ

Психолог: Зараз ви будете грати в одну дуже цікаву гру, під час якої все потрібно робити дуже-дуже швидко. Оберіть собі партнера і швидко потисніть йому руку.

А тепер я буду вам говорити, якими частинами тіла вам потрібно буде дуже швидко «привітатися» одне з одним. А коли я скажу: «Один до одного», ви повинні будете поміняти партнера.

- Права рука до правої руки!

- Ліва рука до лівої руки!

- Спина до спини!

- Один до одного!

- Стегно до стегна!

- Долоня до долоні!

-  П'ятка до п'ятки!

- Один до одного!

-  Носок до носка!

- Живіт до живота!

- Великий палець руки до великого пальця руки!

- Один до одного!

-  Бік до боку!

-  Коліно до коліна!

- Мізинець до мізинця!

- Один до одного!

- Потилиця до потилиці!

- Лікоть до ліктя!

-  Кулак до кулака!

                               Рефлексія почуттів

Особлива увага зосереджується на те, наскільки важко чи легко було виконувати вправи. Після завершення цього етюду учасники можуть поділитися одне з одним і з усією групою власними відчуттями.
                     Вправа «Усе у твоїх вустах»

Психолог. Навіть одна невдало побудована фраза може посіяти в душі людини образу, злість і поширитися по всьому світу. Уявіть, що от-от із ваших вуст зірветься така фраза. Пропоную вам перефразувати речення, зробити їх більш коректними, толерантними й доброзичливими. (Кожен учасник дістає зі скриньки фразу та перебудовує її. Якщо виникають труднощі, практичний психолог залучає присутніх до обговорення.)
Фрази

•
Ну як Ви можете так думати?

•
Я Вас попереджаю!

•
Що Ви верзете?

•
Вас нічим не переконати.

•
Ви повинні мене слухати.

•
Ви повинні цінувати мою роботу.

•
На мою допомогу не розраховуйте.

•
Ваші ідеї мені не подобаються.

•
Ви некомпетентні в цьому питанні.

•
Вас буде покарано.

•
Мені не сподобався виступ Ваших учнів.

•
Я не хочу слухати Ваші зауваження.

•
Ви надто емоційні. Ваші особисті проблеми мене не обходять.

•
Ви занадто молоді, щоб у цьому розбиратися.

•
На Вашому місці я б помовчав.

•
Докажете потім, я поспішаю.

•
Я не вірю у Вас.

•
Маю право, бо в мене вища категорія.

•
Ви нічого не робите.

•
У вас ненормований робочий день.

•
Я не хочу нічого змінювати.

•
У Вас такий складний характер.

•
Я хочу зробити зауваження щодо Вашої доньки.

.            Я все це знаю краще за Вас.
- Скажіть, вам було складно перефразувати ці невдалі вислови? (Відповіді.)

- Чому? Чи можна сказати, що емоційний стан інших людей «у ваших вустах»? (Відповіді.)

- Чи правильно я вас зрозуміла, що ми навчилися сіяти добре в серцях наших колег? (Відповіді.)
                                  ПРИТЧА ПРО КАВУ
Приходить до батька донька й каже:

- Батьку, я втомилася, у мене таке важке життя, такі труднощі і проблеми, я весь час пливу про ти течії, у мене немає більше сил... Що мені робити?

Проте замість відповіді батько поставив на вогонь три однакових каструлі з водою. В одну кинув моркву, в іншу поклав яйце, а в третю насипав зерна кави. Через деякий час він вийняв з води моркву, яйце і налив у чашку каву.

-Що змінилося?-Запитав він свою доньку.

-Яйце і морква зварилися, а зерна кави розчинилися у воді,  відповіла вона.

-Ні, доню моя, це лише на перший погляд так... Подивися - тверда морква, побувавши в кип'ятку,стала м'якою і вразливою. Рідке яйце стало твердим. Зовні вони не змінилися, вони лише змінили свою структуру під впливом однакових несприятливих умов -окропу. Так і люди -сильні зовні, можуть розклеїтися і стати слабкими там, де крихкі і ніжні лише тверднуть і міцніють.

-А кава?

-Це найцікавіше. Зерна кави розчинилися у новому ворожому оточенні і змінили його -перетворили окріп у чудовий ароматний напій. Є особливі люди, які в силу складних обставин не лише виявляють свої найліпші якості, а й змінюють на краще навколишній світ, перетворюючи його на щось нове і прекрасне, отримуючи користь і знання в цій ситуації. 

  Якщо так дивитися на життєві ситуації, вони перестануть сприйматися як проблеми, а життя буде,  як школа,  де події і ситуації складаються так, щоб ми могли винести з них певні уроки.

        Пам’ятайте: чим ми цей світ наповнюємо через думки, емоції, вчинки, те до нас і повертається.
                Вправа на зняття внутрішніх обмежень. 
Мета: сприяти усвідомленню своїх внутрішніх обмежень.

Матеріали: аркуш паперу, авторучка.

Психолог. На шляху завжди трапляються перешкоди. їх можна умовно розділити на зовнішні та внутрішні. Вважають, що внутрішні перепони подолати набагато складніше, ніж зовнішні. Коли ми говоримо про свої внутрішні обмеження, ми зазвичай починаємо зі слів «Я не можу...».

Зараз ми спробуємо поступово здолати деякі ваші внутрішні обмеження.

1.Запишіть на аркуші 5 разів фразу «Я не можу...», залишивши трохи місця, щоб її завершити.

2.Допишіть, що ви не можете зробити (робити).

3.Тепер у всіх реченнях закресліть слово «можу», а замість нього зверху запишіть «хочу». Що у вас вийшло? Прочитайте всі фрази з новими словами.

4.Наступний крок. Скрізь закресліть частку «не». Прочитайте, що у вас вийшло. Дуже важливе питання, яке ви зараз маєте поставити собі: «Я справді цього хочу?». Прочитайте ще раз фрази і зробіть наголос на слові «хочу».
5   Завершальний крок. Допишіть після слова «хочу» словосполучення «і легко можу». 

Разом у вас вийде «Я хочу і легко можу...», а далі ваш текст. Тепер зачитайте ці нові фрази в голос.

Щоразу, коли вам здається, що ви чогось не зможете -виконуйте цю вправу і у вас обов'язково все вийде.

Програмуйте себе на успіх, але пам'ятайте, що і поразка може бути першим стимулом до самовдосконалення і успіху.
                       Вправа «Головне і другорядне»

На столі стоїть прозора склянка, чашка з піском, лежить галька й каміння середнього розміру.)чашка чаю

Психолог. Уважно спостерігайте за тим, що відбуватиметься на столі. Зараз я спробую заповнити склянку камінням, галькою і піском.

Спочатку заповнімо склянку доверху камінням.

Подивіться уважно: у склянку помістилось лише 4 камені, і вона вже повна. Але чи можна склянку вважати цілком наповненою, чи, можливо, у неї можна помістити ще щось?

Докладімо у склянку гальку так, щоб її заповнити.

Скільки гальки помістилось у склянку? Чи можемо ми впевнено сказати, що вона повна?

Досиплемо пісок. Тепер склянка справді повна.

Ви запам'ятали, скільки каміння й гальки помістилось у склянці?

А тепер зробімо те саме, але в іншій послідовності: спочатку висиплемо увесь пісок, потім гальку й каміння. (і роблять висновок, що каміння в склянку не поміщається.)

Як ви гадаєте, для чого я показала вам цей невеличкий дослід? (Відповіді .)
Висновок психолога. Наше життя схоже на цю склянку: каміння - це великі справи, значні бажання й цілі; галька - не такі важливі, але неминучі справи й бажання; а піщинки - це дрібниці життя. Якщо ми турбуємося лише   про дрібниці, гадаючи, що більші справи зачекають, наше життя і заповнюється дрібницями, як склянка піском. І в нашому житті не залишиться місця для справді важливих речей. А насправді їх не так багато, як небагато й великих камінців. Завжди турбуйся про головне. Не перетворюй своє життя на пісок!

                             Малюнок «Мій стрес»

Психолог. Ми дуже багато чуємо про бороть​бу зі стресом, про засоби боротьби, про про​філактику стресу. Скажіть, будь ласка, хто з вас бачив стрес і знає, який він на вигляд? (Відповіді учасників.)

- А як ми можемо боротися з тим, чого ні​коли не бачили? Пропоную зараз кожному на​малювати власний стрес.

Презентація малюнків
Обговорення
- Чи подобається вам ваш стрес? Якщо ні, І пропоную домалювати щось особливе, щоб він вам | сподобався.
'

-  Чи подобається він вам тепер?

-  Які почуття він у вас викликає?

- Чи знайшли ви власний спосіб боротьби  зі стресом?

Психолог. Ви  слушно сказали, що бороти​ся зі стресом допомагають гарний настрій, по​чуття гумору або вміння шукати позитив (за​лежно від того, що сказали учасники в попередній вправі). Зараз ми з вами спробуємо поліпшити свій настрій. Я пропоную всім заспівати хором. Спочатку треба обрати знайому всім пісню, на​приклад, «Ти ж мене підманула». Коли я плесну в долоні вперше, усі починають співати вголос. Коли я плесну в долоні вдруге, спів продовжуєть​ся подумки, мовчки. Коли я плесну в долоні втре​тє, знову треба співати вголос. І так далі. Той, хто припуститься помилки, вибуває з гри.

Сподіваюся, що ця гра поліпшить ваш на​стрій, і коли вам буде сумно, ви неодмінно при​гадаєте цей спосіб і скористаєтеся ним.

Пам'ятайте, що кожна душа — це вогник. Вогник світла, надії, що веде кожного до його мрій. Добро, радість, любов, вірність, щастя, здоров'я підтримують цей вогник, дають змогу горіти яскравіше. Від лайливих слів, злості, образ, ненависті душа закривається й ховається під невидимим панциром байдужості Тож бережіть вогник чужої душі й не згасайте самі... 

Я вогник твій і свій не дам нікому загасити,

І вам іще раз хочу всім наголосити:

Шануйте неповторність кожної душі,

І вам вона присвятить радісні вірші.

Пам’ятка «Збереження емоційного здоров’я»

1. Визначте для себе головні життєві цілі і зосередьте зусилля на їх досягненні.
2. Думайте про щось хороше, відкидайте погані думки. Позитивне мислення і оптимізм - це запорука здоров'я і благополуччя.
3. Плануйте не тільки свій робочий час, а й свій відпочинок. Встановлюйте пріоритети.
4. Особливе місце відводите відпочинку і сну. Сон повинен бути спокійним, не менше 7-8 годин. Перед сном можна приготувати заспокійливу ванну з аромамаслами.
5. Використовуйте протягом дня короткі паузи (хвилини очікування, вимушеної бездіяльності) для розслаблення.
6. Не згущуються хмари! Не робіть з мухи слона!
7. Керуйте своїми емоціями! 
8. Не нехтуйте спілкуванням! Обговорюйте з близькими вам людьми свої проблеми.
9. Не забувайте хвалити себе!
10. Робіть кроки для усунення причин напруги.
11. Проблеми не потрібно переживати, їх потрібно вирішувати!
12. Якщо негативні емоції захопили вас під час спілкування, то зробіть паузу, помовчіть кілька хвилин, порахуйте до 10, вийдіть з приміщення, займіться іншим видом діяльності: переберіть папери на столі, поговоріть зі своїми колегами на нейтральні теми, підійдіть до вікна і подивіться в нього, розгляньте вуличний рух, небо, дерева, порадійте погоді, сонцю.
13. Робіть дні "інформаційного відпочинку" від ТБ і комп'ютера. Почитайте щось.
14. Найкращим засобом для зняття нервової напруги є фізичні навантаження - фізична культура і фізична праця. Дуже корисним також є розслабляючий масаж. Чудовим засобом досягнення внутрішньої рівноваги є йога, дихальна гімнастика, релаксація.
15. Музика - це теж психотерапія.
16. Подбайте про психотерапевтичний вплив середовища, яка вас оточує (колірна гама).  25. Відпочивайте на природі, адже такий відпочинок чудово заспокоює нервову систему і робить людину добрішою.
17. Зняти напругу також допоможе зміна діяльності, коли позитивні емоції від приємного заняття витісняють смуток.
18. Приділяйте належну увагу власному здоров'ю!
Підсумок 

Збережіть позитивні емоції на весь наступний день. Успіхів Вам і внутрішньої рівноваги!
