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ЦЕЛИ ЗАНЯТИЯ:
Обучающая:

1. Разъяснить понятие эмоционального выгорания. 
Развивающая:

2. Познакомить педагогов с приемами саморегуляции.
Воспитательная:

3. Воспитать стремление к самопознанию. 
Методы обучения:
1. Информационно-развивающий (знакомство и анализ теоретической информации).
2. Частично – поисковый.

3. Тренинг общения.

Тип занятия:
Комбинированное занятие.
Продолжительность занятия:

60 минут.
Ход занятия

	№
	Основные этапы занятия
	Ориентировочное 

время
	Методические указания

	1.
	Организационная
часть
	1минута
	Проверка подготовленности аудитории к занятию.

	2.
	Актуализация знаний.
	15 минут
	Выполняют психологические упражнения: «Приветствие», «Ожидания и опасения», «Метафорический образ моего настроения». «Мозговой штурм»: Эмоциональное выгорание. Что делать?  
 (Приложение №1)

	3.
	Мотивация учебной 

деятельности.
	2 минуты
	Синдром эмоционального выгорания (СЭВ) – это реакция организма, возникающая вследствие продолжительного воздействия профессиональных стрессов средней интенсивности. Отмечено, что стресс, связанный с работой, является важной проблемой примерно для одной трети трудящихся, от 30-90% работающих среди профессий врачей, педагогов, психологов, соц. работников, МЧС, полиции. 

	4.
	Изложение нового материала.
	10 минута
	Преподаватель знакомит с теоретической информацией (Приложение № 2)

	5.
	Закрепление нового

материала.
	30 минут
	Преподавателям предлагается разработать ряд мероприятий профилактической работы по синдрому эмоционального выгорания (Приложение № 3)

	6.
	Подведение итогов занятия.
	2 минуты
	Написать памятку профилактических мер, направленные на укрепление здоровья (Приложение № 4)


Продолжительность занятия – 60 минут.
Рекомендуемая дополнительная литература:
1. Школьный психолог. Методический журнал для педагогов – психологов. Москва, Издательский дом 1september. ru., 2015.
2. Самоукина Н.В. Первые шаги школьного психолога. Психологический тренинг. Дубна. «Феникс +». 2002.
3. Аминов Н.А. Психофизиологические и психологические предпосылки педагогических способностей. // Вопросы психологии N 5, 1988. 

4. Берн, Эрик, Трансактный анализ в психотерапии. Изд-во: Академический Проект,2001. 

5. Водопьянова Н.Е., Старченкова Е.С. Синдром выгорания: диагностика и профилактика. – СПб.: Питер, 2005. 

6. Леонова, А. Б. Основные подходы к изучению профессионального стресса : учебное пособие  

7. Семенова Е.М. Тренинг эмоциональной устойчивости педагога: Учебное пособие. – М.: Изд-во Института психотерапии

Приложение №1

  Мы  рады, что нашли  время и можем встретиться, немного расслабиться, отдохнуть, поиграть и самое главное, овладеть навыком бережливого позитивного психологического комфорта с целью профилактики эмоционального выгорания.
Психогимнастическое упражнение «Приветствие».
Цель: Включение в работу, снятие накопившегося напряжения; сплочение, создание группового доверия и принятия, интенсификация межличностного общения 

Задание: И для начала я предлагаю вам выразить друг другу радость встречи. Сейчас поздороваемся. Здороваться будем по-разному, кто как хочет. Придумайте свое приветствие, покажите его, а мы все потом его повторим. 

 Анализ: какое приветствие вам больше всего понравилось, что почувствовали? 

 Психологическое упражнение: «Ожидания и опасения». 

Цель: Выявление ожиданий участников тренинга. 

 Может быть, задавались вопросом: «Что будет? Как всё будет?» У Вас есть свои ожидания, возможно, и опасения. Будет логично, если мы сейчас проговорим эти ОЖИДАНИЯ и ОПАСЕНИЯ. Постарайтесь коротко сформулировать Ваши личные ожидания и опасения, а мы запишем их, чтобы потом озвучить, что сможем сделать сегодня, что спланируем к следующей встрече, к чему нужно быть особенно внимательными. 

Подумайте ещё, что Вы можете подарить на сегодняшней встрече? 

 Участники по кругу проговаривают свои ожидания от тренинга и вклад. 

 Коррекция запросов. 

 Многое также будет зависеть от Вашей активности. В конце тренинга у нас с Вами будет возможность проанализировать свои ожидания.
Упражнение «Метафорический образ моего настроения» (авторское 

упражнение). 

Сейчас я предлагаю Вам выйти из круга и прогуляться к столу, где разложены игрушки. Посмотрите, подумайте, какая из них могла бы охарактеризовать Ваше настроение. Может быть, одна или две привлекут Вас своей внутренней метафорой. 

 Звучит спокойная музыка. Участники выбирают понравившиеся игрушки  и возвращаются в круг. Предлагается участникам показать выбранную игрушку  и рассказать свои ассоциации с ней и своем настроение. 

 Обсуждение: Как вы себя чувствуете? Что дало вам это упражнение? 

С точки зрения нейрофизиологии, выполняя это упражнение, мы больше задействовали правую гемисферу нашего головного мозга, отвечающую за абстрактные, метафоричные понятия. И это дало некоторым возможность переключиться, посмотреть на свою ситуацию со стороны.
Приложение № 3
Модифицированная методика диагностики уровня эмоционального выгорания В.В. Бойко
Инструкция: Прочитайте суждения, отвечайте «да» или «нет». Примите во внимание, что если в формулировках теста идет речь о партнерах, то имеются в виду субъекты вашей профессиональной деятельности, с которыми вы ежедневно работаете.

1. Организационные недостатки на работе постоянно заставляют нервничать, переживать, напрягаться.
2. Я ошибся в выборе профессии (занимаю не свое место).
3. Меня беспокоит то, что я стал(а) хуже работать (менее продуктивно, качественно, медленнее).

4. Когда я прихожу с работы домой, то некоторое время (часа 2-3) мне хочется побыть наедине с собой, ни с кем не общаясь.

5. Моя работа притупляет эмоции.
6. Бывает, я долго засыпаю и плохо сплю из-за переживаний, связанных с работой.

7. Я бы сменил место работы, если бы представилась такая возможность.

8. Иногда самое обыденное общение на работе вызывает раздражение.

9. При воспоминании о некоторых коллегах по работе или партнерах  у меня портится настроение.

10.  Конфликты или разногласия с коллегами отнимают много сил и эмоций.

11. Обстановка на работе мне кажется очень сложной и напряженной.

12.  У меня часто возникают тревожные предчувствия, связанные с работой: что-то должно случиться, как бы не допустить ошибки, смогу ли сделать все.

13.  Я очень переживаю за свою работу.

14.  При мысли о работе мне обычно становится не по себе: начинает колоть в области сердца, повышается давление, появляется головная боль.

15.  У меня хорошие (вполне удовлетворительные) отношения с непосредственным руководителем.
16.  Последнее время меня преследуют неудачи на работе

17.  Усталость на работе приводит к тому, что я стараюсь сокротить общение с друзьями и знакомыми.

18.  На работе я испытываю постоянные физические или психологические нагрузки.

19.  Я часто работаю через силу.

20.  Обычно я тороплю время: скорей бы рабочий день закончился.

Ключ
За каждый утвердительный ответ – 1 балл. Подсчитайте количество утвердительных ответов и определите уровень эмоционального выгорания.
От 20-14 баллов – высокий уровень эмоционального выгорания.
От 13 -7 баллов – средний уровень эмоционального выгорания.
От 6-0 баллов – низкий уровень эмоционального выгорания.
СИНДРОМ ЭМОЦИОНАЛЬНОГО ВЫГОРАНИЯ
Синдром эмоционального выгорания – это состояние, когда человек ощущает себя истощенным морально, умственно, и физически. Все труднее просыпаться по утрам и начинать трудовую деятельность. Все сложнее сосредоточиться на своих обязанностях и выполнять их своевременно. Рабочий день растягивается до поздней ночи, рушится привычный уклад жизни, портятся отношения с окружающими.

    Те, кто столкнулся с таким явлением, не сразу понимают, что происходит. Эмоциональное выгорание, в его «инкубационном» периоде, похоже на хандру. Люди становятся раздражительными, обидчивыми. Они опускают руки при малейших неудачах и не знают, что со всем этим делать, какое лечение предпринять. Потому так важно разглядеть первые «звоночки» в эмоциональном фоне, принять профилактические меры и не довести себя до нервного срыва.

ПАТОГЕНЕЗ

    Феномену эмоционального выгорания, как психическому расстройству, уделялось внимание еще в 1974 году. Американский психолог Герберт Фрейденберг первым отметил серьезность проблемы эмоционального истощения и его влияния на личность человека. Тогда же были описаны основные причины, признаки и стадии развития болезни.

    Чаще всего синдром эмоционального выгорания связывают с проблемами на работе, хотя такое психическое расстройство может появиться и у обычных домохозяек или молодых мам, а также у творческих людей. Все эти случаи объединяют одни и те же признаки: быстрая утомляемость и потеря интереса к обязанностям.

Как показывают статистические данные, синдром чаще всего поражает тех, кто каждый день имеет дело с человеческим фактором:

•работая в службах спасения и больницах;

•преподавая в школах, колледжах, техникумах и вузах;

•обслуживая большие потоки клиентов в обслуживающих сервисах.

    Ежедневно сталкиваясь с негативом, чужим настроением или неадекватным поведением, человек постоянно испытывает эмоциональный стресс, который со временем только усиливается.
Стадии эмоционального выгорания:

1.Человек доволен своей работой. Но постоянные стрессы постепенно подтачивают энергию.

2.Наблюдаются первые признаки синдрома: бессонница, снижение работоспособности и частичная потеря интереса к своему делу.

3.На этом этапе человеку так трудно сосредоточиться на работе, что все выполняется очень медленно. Попытки «нагнать упущенное» превращаются в постоянную привычку работать поздно вечером или в выходные.

4.Хроническая усталость проецируется на физическое здоровье: снижается иммунитет, и простудные заболевания превращаются в хронические, проявляются «старые» болячки. Люди на этом этапе испытывают постоянное недовольство собой и окружающими, часто ссорятся с сослуживцами.

5.Эмоциональная нестабильность, упадок сил, обострение хронических заболеваний – это признаки пятой стадии синдрома эмоционального выгорания.

Если ничего не делать и не начинать лечение, состояние человека будет только ухудшаться, перерастая в глубокую депрессию.
Синдром выгорания часто встречается у людей, имеющих определенные особенности характера:

•максимализм, желание делать все идеально правильно;

•повышенная ответственность и склонность приносить в жертву собственные интересы;

•мечтательность, которая иногда ведет к неадекватной оценке своих возможностей и способностей;

•склонность к идеализму.

     В зону риска легко попадают люди, злоупотребляющие алкоголем, сигаретами и энергетическими напитками. Искусственными «стимуляторами» они пытаются повысить работоспособность, когда случаются временные неприятности или застои в работе. Но вредные привычки лишь усугубляют положение. Например, происходит привыкание к энергетикам. Человек начинает принимать их еще больше, но эффект получается обратный. Организм истощается и начинает сопротивляться.

   Синдром эмоционального выгорания может случиться у домохозяйки. Причины расстройства похожи на те, что испытывают люди на однообразной работе. Особенно это остро проявляется, если женщине кажется, что ее труд никто не ценит.

      То же самое иногда испытывают люди, вынужденные ухаживать за тяжелобольными родственниками. Они понимают, что это – их долг. Но внутри накапливается обида на несправедливый мир и чувство безысходности.

    Похожие ощущения появляются у человека, который не может бросить опостылевшую работу, чувствуя ответственность перед семьей и необходимость ее обеспечивать.

    Еще одна группа людей, подверженная эмоциональному выгоранию, – это писатели, художники, стилисты и другие представители творческих профессий. Причины их кризиса нужно искать в неверии в собственные силы. Особенно когда их талант не находит признания в обществе или получает отрицательные рецензии от критиков.

    На самом деле, синдрому эмоционального выгорания может подвергнуться любой человек, не получающий одобрения и поддержку, но продолжающий перегружать себя работой.
СИМПТОМЫ

     Эмоциональное выгорание обрушивается не сразу, оно имеет достаточно долгий латентный период. Сначала человек чувствует, что его энтузиазм к обязанностям снижается. Хочется выполнить их по-быстрей, но выходит наоборот – очень медленно. Это происходит из-за потери умения концентрировать внимание на том, что уже неинтересно. Появляется раздражительность и чувство усталости.

    Симптомы эмоционального выгорания условно можно поделить на три группы:

1.Физические проявления:
•хроническая усталость;

•слабость и вялость в мышцах;

•частые мигрени;

•снижение иммунитета;

•повышенное потоотделение;

•бессонница;

•головокружения и потемнения в глазах;

•«ноющие» суставы и поясница.

  Синдром часто сопровождается нарушением аппетита или чрезмерной прожорливостью, что, соответственно, приводит к заметному изменению веса.

2.Социально-поведенческие признаки:
•стремление к изоляции, сведение общения с другими людьми к минимуму;

•уклонение от обязанностей и ответственности;

•желание обвинить окружающих в собственных бедах;

•проявление злобы и зависти;

•жалобы на жизнь и на то, что приходится работать «круглосуточно»;

•привычка высказывать мрачные прогнозы: от плохой погоды на ближайший месяц до мирового коллапса.

    В попытке убежать от «агрессивной» действительности или «взбодриться» человек может начать употреблять наркотические вещества и алкоголь. Или же есть высококалорийную пищу в немереных количествах.

3.Психоэмоциональные признаки:
•безразличие к происходящим вокруг событиям;

•неверие в свои силы;

•крушение личных идеалов;

•потеря профессиональной мотивации;

•вспыльчивость и недовольство близкими людьми;

•постоянное плохое настроение.

    Синдром психического выгорания, своей клинической картиной, похож на депрессию. Человек переживает глубокие страдания от кажущегося ощущения одиночества и обреченности. В таком состоянии трудно что-то делать, на чем-то сосредоточится. Тем не менее, преодолеть эмоциональное выгорание значительно легче, чем депрессивный синдром.
ЛЕЧЕНИЕ

     Синдром эмоционального выгорания – недуг, на который, к сожалению, не всегда обращают внимания. Люди часто не считают нужным начинать лечение. Они думают, что им просто достаточно немного «поднапрячься» и доделать наконец ту работу, которая застопорилась, вопреки переутомлению и душевному упадку. И в этом заключается их главная ошибка.

   В случае, когда диагностируется синдром психического выгорания, первое, что необходимо сделать, – это замедлиться. Не то чтобы тратить на выполнение работы еще больше времени, но делать между отдельными заданиями большие перерывы. А во время отдыха заниматься тем, к чему лежит душа.
    Этот совет психологов очень помогает домохозяйкам в период борьбы с синдромом. Если домашняя работа опостыла до зубовного скрежета, ее выполнение стимулируют приятные перерывы, которыми женщина награждает себя сама: сварила суп – значит, заслужила посмотреть одну серию любимого сериала, погладила вещи – можно полежать с любовным романом в руках. Подобное поощрение – это стимул делать свою работу значительно быстрее. А фиксирование каждого факта выполнения полезного дела дает внутреннее удовлетворение и повышает интерес к жизни.
  Однако не у всех есть возможность делать частые перерывы. Особенно, на офисной работе. Сотрудникам, страдающим от феномена эмоционального выгорания, лучше попросить внеочередной отпуск. Или взять больничный на пару недель. За этот период человек успеет и немного восстановить силы, и проанализировать ситуацию.

   Анализ причин, приведших к психическому разладу, – это еще одна эффективная стратегия борьбы с синдромом выгорания. Желательно изложить факты другому человеку (другу, родственнику или психотерапевту), который поможет взглянуть на ситуацию со стороны.

     Или можно выписать причины выгорания на листе бумаги, оставляя напротив каждого пункта место для написания решения проблемы. Например, если трудно выполнять рабочие задачи из-за их неясности, попросить руководителя уточнить и конкретизировать те результаты, которые он желает видеть. Не устраивает низкооплачиваемая работа – попросить надбавку у начальника или заняться поиском альтернатив (изучить рынок вакансий, разослать резюме, поспрашивать знакомых о свободных местах и т. д.).

   Такое подробное описание и составление плана решения проблем помогает расставить приоритеты, заручиться поддержкой близкого человека, а заодно послужит предупреждением новых срывов.
ПРОФИЛАКТИКА

     Синдром эмоционального выгорания наступает на фоне физического и психического истощения человека. Поэтому предотвратить такое заболевание помогут профилактические меры, направленные на укрепление здоровья.

1.Физическая профилактика эмоционального выгорания:
•диетическое питание, с минимальным количеством жиров, но включающее витамины, растительную клетчатку и минералы;

•занятия физкультурой или, как минимум, прогулки на свежем воздухе;

•полноценный сон не менее восьми часов;

•соблюдение режима дня.

2.Психологическая профилактика синдрома эмоционального выгорания:

•обязательный выходной раз в неделю, в течение которого делать только то, что хочется;

•«очищение» головы от беспокоящих мыслей или проблем путем анализа (на бумаге или в беседе с внимательным слушателем);

•расстановка приоритетов (в первую очередь выполнять действительно важные дела, а остальные – по мере успеваемости);

•медитации и аутотренинги;

•ароматерапия.
    Чтобы не допустить появления синдрома или усиления уже существующего феномена эмоционального выгорания, психологи рекомендуют научиться мириться с потерями. Начать борьбу с синдромом легче, когда смотришь своим страхам «в глаза». Например, потерян смысл жизни или жизненная энергия. Нужно признать это и сказать себе, что вы начинаете все сначала: вы найдете новый стимул и новые источники силы.

      Еще одно важное умение, по мнению специалистов, – это способность отказываться от ненужных вещей, погоня за которыми и приводит к синдрому эмоционального выгорания. Когда человек знает, что хочет он лично, а не общепринятое мнение, он становится неуязвим для эмоционального выгорания.
Приложение №3
«Мозговой штурм»: Эмоциональное выгорание. Что делать?  

   Упражнение подразумевает активную позицию занимающихся, поэтому полученные в подобных играх знания и умения личностны и легко актуализируются в деятельности. 

 Цель упражнения: Повысить мотивацию и степень эмоциональной включенности в тренинг. Сформулировать перечень мероприятий, снижающий эмоциональную напряженность. Результаты «мозгового штурма» запланировать с работу по профилактике эмоционального выгорания. Для начала, дадим определение, что такое «Синдром эмоционального выгорания».
I. Этап генерации идей. «Эмоциональное выгорание. Что делать?» 

 Участники разбиваются на несколько команд (по 5-6 человек в каждой). Команды получают по стопке пустых карточек. Именно на них будут записываться новые идеи - по одной на каждой. 

Мы инструктируем об обязательных правилах этого этапа: 

 Принимаются и записываются абсолютно все выдвигаемые идеи. Это нужно для того, чтобы не мешать свободному полёту творческой мысли. Необходимо похвалить любую высказанную мысль, даже если она кажется вздорной. Эта демонстративная поддержка и одобрение очень стимулируют и вдохновляют наш внутренний генератор идей. 

Самые лучшие – это сумасшедшие идеи. Откажитесь от шаблонов и стереотипов, посмотрите на проблему с другой точки зрения.   

Нужно выдвинуть как можно больше идей и зафиксировать все. По одной идее на каждой карточке. 

Время этого этапа – 3 минуты.  

Обычно первую  минуту – это стадия «раскачки», во время которой звучат достаточно банальные предложения. Наиболее продуктивно проходят последние минуты этапа генерации идей. Мы ходим от команды к команде, оказывая эмоциональную поддержку участникам. 

По окончании отведённого времени просим  сообщить о количестве выдвинутых в каждой группе идей. 

 II. Этап анализа идей. 

Основной задачей является глубокая обработка, шлифовка высказанных предложений. 

 Правила это этапа: 

Самая лучшая идея – та, которую вы рассматриваете сейчас. Анализируйте её так, как будто других идей нет вообще. 

Указанное правило подразумевает предельно внимательное отношение к каждой идее. Хотя критика уже не возбраняется, но она не должна быть огульной. Необходимо найти рациональное зерно в каждой идее. Это означает, что нужно сосредоточиться на поиске конструктива в любой, даже кажущейся ерундовой идее. Отбрасывать идеи нельзя.  

Время выполнения –  пять минут, иногда требуется больше времени. При необходимости участники дописывают на карточках свои мысли, развивающие высказанную идею. 

 III. Этап поиска возможностей реализации. 

Самые хорошие идеи так и останутся идеями, если не будут продуманы шаги по их внедрению. Я предлагаю просмотреть снова все предложения с точки зрения их соответствия двум критериям – оригинальности и возможности реализации. Каждая карточка с идеей должна быть помечена значками двух типов: 

+ + - очень хорошая, оригинальная идея; 

+ - неплохая идея; 

0 - не удалось найти конструктива. 

 А, кроме того: 

PP - реально реализовать; 

ТР - трудно реализовать; 

НР - нереально реализовать. 

   Разумеется, возможны самые разные сочетания этих значков. Ведь идея может быть блестящей, яркой, необычной, но возможностей для её реализации в данный момент просто нет. 

Время, отводимое на этот этап, - пять минут. 

 IV. Завершающий этап.   

     Мы преступаем к завершающему этапу «Мозгового штурма». Собираемся все в общий круг. Я предлагаю представителю каждой группы сделать самопрезентацию об итогах своей работы. Вам нужно рассказать о тех идеях, которые получили либо два «плюса», либо значок «РР», либо оба эти значка.  

  Полученные в процессе довольно длительной работы, «выстраданные», результаты, имеют большое значение. Поэтому представляется целесообразно результаты «мозгового штурма» оформить самые лучшие идеи и представить их в виде рекомендаций для …. 

Идеи со значком «РР» (реально реализовать) должны быть включены в план работы на следующий год, а карточки с пометкой ТР – в перспективный план работы. 

Зачитанные карточки собираются в конверт с надписью «Планирование мероприятий по профилактике эмоционального выгорания». 

 Вы очень плодотворно поработали, а сейчас отдохнём и поиграем.
Упражнение “Клубок” 

Участники встают в шеренгу и берут друг друга за руки, затем первый начинает закручиваться вокруг своей оси и тянет за собой остальных, пока не получиться «спираль». В этом положении участники должны пройти некоторое расстояние. Можно предложить группе в конце своего движения осторожно присесть на корточки.  

 «Метод быстрого снятия сильного эмоционального и физического напряжения» 

Цель: Осознание, нахождение и снятие мышечных зажимов; определение и снятие излишнего напряжения. 

 Я предлагаю Вам сейчас заняться «Методом быстрого снятия сильного эмоционального и физического напряжения» 

Этот метод включает в себя серию упражнений по произвольному напряжению и расслаблению основных мышечных групп. Характерной чертой каждого упражнения является чередование сильного мышечного напряжения и следующего за ним расслабления 

С целью снятия психоэмоционального напряжения и самостоятельного освоения приемов саморегуляции можно выполнить ряд упражнений, таких как «Муха», «Лимон», «Сосулька». 

 Упражнение «Муха» 

Цель: снятие напряжения с лицевой мускулатуры. 

Сядьте удобно: руки свободно положите на колени, плечи и голова опущены, глаза закрыты. Мысленно представьте, что на ваше лицо пытается сесть муха. Она садится то на нос, то на рот, то на лоб, то на глаза. Ваша задача: не открывая глаз, согнать назойливое насекомое.  

Упражнение «Лимон» 

Цель: управление состоянием мышечного напряжения и расслабления. 

Сядьте удобно: руки свободно положите на колени (ладонями вверх), плечи и голова опущены, глаза закрыты. Мысленно представьте себе, что у вас в правой руке лежит лимон. Начинайте медленно его сжимать до тех пор, пока не почувствуете, что «выжали» весь сок. Расслабьтесь. Запомните свои ощущения. Теперь представьте себе,  что лимон находится в левой руке. Повторите упражнение. Вновь расслабьтесь и запомните свои ощущения. Затем выполните упражнение одновременно двумя руками. 

Расслабьтесь. Насладитесь состоянием покоя. 

 Упражнение «Сосулька» («Мороженое») 

Цель: управление состоянием мышечного напряжения и расслабления. 

Встаньте, пожалуйста, руки поднимите вверх и закройте глаза. Представьте, что вы — сосулька или мороженое. Напрягите все мышцы вашего тела: ладони, плечи, шею, корпус, живот, ягодицы, ноги. Запомните эти ощущения. Замрите в этой позе Заморозьте себя. Затем представьте, что под действием солнечного тепла вы начинаете медленно таять. Расслабляйте постепенно кисти рук, затем мышцы плеч, шеи, корпуса, ног и т.д. Запомните ощущения в состоянии расслабления. Выполняйте упражнение до достижения оптимального психоэмоционального состояния. Выполним упражнение ещё раз. 

 Упражнение «Передышка» 

 Обычно, когда мы бываем чем-то расстроены, мы начинаем сдерживать дыхание. Высвобождение дыхания — один из способов расслабления. В течение трех минут дышите медленно, спокойно и глубоко. Можете даже закрыть глаза. Наслаждайтесь этим глубоким неторопливым дыханием, представьте, что все ваши неприятности улетучиваются. 

Упражнение:  «Звуковая гимнастика»  

Цель: знакомство со звуковой гимнастикой, укрепление духа и тела. 

Прежде чем приступить к звуковой гимнастике, ведущий рассказывает о правилах применения: спокойное, расслабленное состояние, сидя, с выпрямленной спиной. 

Сначала делаем глубокий вдох носом, а на выдохе громко и энергично произносим звук.  

Припеваем следующие звуки в течение 30 сек.:  

А — воздействует благотворно на весь организм; 

Е — воздействует на щитовидную железу; 

И — воздействует на мозг, глаза, нос, уши; 

О — воздействует на сердце, легкие; 

У — воздействует на органы, расположенные в области живота; 

Я — воздействует на работу всего организма; 

М — воздействует на работу всего организма; 

X — помогает очищению организма; 

ХА — помогает повысить настроение. 

 Снятию стресса помогают как смех, так и слёзы.  

Американский психолог Дон Пауэлл советует «Каждый день находить повод, чтобы хоть немного посмеяться». Лечебная сила смеха известна всем: смех улучшает кровообращение, пищеварение, смех помогает мозгу выделить эндорфины – природные вещества, снимающие боль . Помните, тот, кто смеётся, живёт долго!   Большинство людей признаются, что после слез, они чувствуют себя лучше. Учёные считают, что слёзы очищают организм от вредных продуктов стресса. Не бойтесь плакать!  

Упражнение «Пишущая машинка» 

Цель: мобилизируется внимание, улучшается настроение, повышается активность.  Давайте представим себе, что все мы - большая пишущая машинка. Каждый из нас – буквы на клавиатуре (немного позже мы распределим буквы, каждому достанется по две-три буквы алфавита). Наша машинка может печатать разные слова и делает это так: я говорю слово, например, «смех», и тогда тот, кому достаётся буква «с», хлопает в ладоши, потом мы все хлопаем в ладоши, затем хлопает в ладоши тот, у кого буква «м», и снова общий хлопок и т.д.  

Мы  распределяем по кругу буквы по алфавиту. 

Если наша машинка сделает ошибку, то мы будем печатать с самого начала. 

А напечатаем мы фразу: «Здоровье — дороже золота» Уильям Шекспир.  

Пробел между словами – всем нужно встать.

Приложение № 4
     С целью проверки полученных знаний: Сейчас мы попросим Вас написать памятку   профилактических мер, направленные на укрепление здоровья (задание по группам).

Например:

· диетическое питание, с минимальным количеством жиров, но включающее витамины, растительную клетчатку и минералы;

· занятия физкультурой или, как минимум, прогулки на свежем воздухе;

· полноценный сон не менее восьми часов;

· соблюдение режима дня;

· обязательный выходной раз в неделю, в течение которого делать только то, что хочется;

· «очищение» головы от беспокоящих мыслей или проблем путем анализа (на бумаге или в беседе с внимательным слушателем);

· расстановка приоритетов (в первую очередь выполнять действительно важные дела, а остальные – по мере успеваемости) и тд.
Рефлексия 

Цель: установление обратной связи, анализ опыта, полученного в группе. 

Каждый участник группы должен завершить фразу: “Мне сегодня...”, оправдались ли ваши ожидания?  

Подведение итогов занятия. 

 Каждый участник тренинга получит сегодня набор упражнений  авторских стихов анекдотов, притчей. 

Хорошего всем дня!

Цель: обеспечение профилактики эмоционального выгорания.

 Ознакомление педагогов с приемами саморегуляции. 

Задачи: 

1. Снизить уровень эмоционального выгорания. 

2. Планировать посредством «мозгового штурма» мероприятия по профилактике эмоционального выгорания. 

3. Повысить уровень сплоченности и психологического комфорта. 

Условия:
Тренинг проводится в открытом пространстве

Размер группы: 10-15 человек
Время: до 40 минут.  

Форма проведения тренинга – круг, возможно свободное перемещение по залу при выполнении упражнение в подгруппах.
Ресурсы:

Несколько конвертов и размещенных анекдотов, притч, стихов, песен. 

 Описание:
Тренинг состоит из трёх частей.
 Первая (вводная) направлена на создание атмосферы доверия, доброжелательности и принятия участниками тренинга друг друга. 
Вторая (основная) направлена на поиск возможностей и мероприятий в работе коллектива для снижения эмоционального напряжения. 
Третья (заключительная) – на знакомство с методами быстрого снятия эмоционального и физического напряжения, дыхательной и звуковой гимнастики. 
 План тренинга: 

1. Приветствие. 

2. Упражнение «Приветствие». 

3. Ожидания и опасения. 

4. Упражнение «Метафорический образ моего настроения». 

5. «Мозговой штурм»: Эмоциональное выгорание педагогов. Что делать? 

I. Этап генерации идей. 

II. Этап анализа идей. 

III. Этап поиска возможностей реализации. 

IV. Завершающий этап. 

6. Упражнение «Клубок». 

7. «Метод быстрого снятия сильного эмоционального и физического напряжения»: 

Упражнение «Муха». 

Упражнение «Лимон». 

Упражнение «Сосулька» («Мороженое»). 

Упражнение «Передышка». 

8. «Звуковая гимнастика». 

9. Упражнение «Пишущая машинка». 

10. Рефлексия. 

Содержание тренинга:

 Звучит музыка. Участники тренинга заходят в зал, садятся в круг. Пока 

собираются все участники, на проекторе идёт слайд-шоу «Мы вместе».  

1. Приветствие 
Мы  рады, что нашли  время и можем встретиться, немного расслабиться, отдохнуть, поиграть и самое главное, овладеть навыком бережливого позитивного психологического комфорта с целью профилактики эмоционального выгорания. 

 2. Психогимнастическое упражнение «Приветствие» 

Цель упр.: Включение в работу, снятие накопившегося напряжения; сплочение, создание группового доверия и принятия, интенсификация межличностного общения 

Задание: И для начала я предлагаю вам выразить друг другу радость встречи. Сейчас поздороваемся. Здороваться будем по-разному, кто как хочет. Придумайте свое приветствие, покажите его, а мы все потом его повторим. 

 Анализ: какое приветствие вам больше всего понравилось, что почувствовали? 

 Это упражнение из теории “поглаживаний” Эрика Берна. Слово “поглаживание” отражает детскую потребность в прикосновениях. Берн заметил, что став взрослыми, люди по-прежнему стремятся прикасаться друг к другу, словно подтверждая свое физическое существование. Но выйдя из детского возраста, люди попадают в общество, где физические контакты строго ограничены, поэтому приходится довольствоваться замещением этой потребности другими формами «поглаживания». Улыбка, короткий 

разговор или комплимент – все это знаки того, что вас заметили, и это доставляет нам радость .
3. Ожидания и опасения. 

Цель: Выявление ожиданий участников тренинга. 

 Может быть, задавались вопросом: «Что будет? Как всё будет?» У Вас есть свои ожидания, возможно, и опасения. Будет логично, если мы сейчас проговорим эти ОЖИДАНИЯ и ОПАСЕНИЯ. Постарайтесь коротко сформулировать Ваши личные ожидания и опасения, а мы запишем их, чтобы потом озвучить, что сможем сделать сегодня, что спланируем к следующей встрече, к чему нужно быть особенно внимательными. 

Подумайте ещё, что Вы можете подарить на сегодняшней встрече? 

 Участники по кругу проговаривают свои ожидания от тренинга и вклад. 

 Коррекция запросов. 

 Многое также будет зависеть от Вашей активности. В конце тренинга у нас с Вами будет возможность проанализировать свои ожидания. 

 4. Упражнение «Метафорический образ моего настроения» (авторское 

упражнение). 

Сейчас я предлагаю Вам выйти из круга и прогуляться к столу, где разложены игрушки. Посмотрите, подумайте, какая из них могла бы охарактеризовать Ваше настроение. Может быть, одна или две привлекут Вас своей внутренней метафорой. 

 Звучит спокойная музыка. Участники выбирают понравившиеся игрушки  и возвращаются в круг. Предлагается участникам показать выбранную игрушку  и рассказать свои ассоциации с ней и своем настроение. 

 Обсуждение: Как вы себя чувствуете? Что дало вам это упражнение? 

С точки зрения нейрофизиологии, выполняя это упражнение, мы больше задействовали правую гемисферу нашего головного мозга, отвечающую за абстрактные, метафоричные понятия. И это дало некоторым возможность переключиться, посмотреть на свою ситуацию со стороны. 

 5. «Мозговой штурм»: Эмоциональное выгорание. Что делать?  

 Упражнение подразумевает активную позицию занимающихся, поэтому полученные в подобных играх знания и умения личностны и легко актуализируются в деятельности. 

 Цель упражнения: Повысить мотивацию и степень эмоциональной включенности в тренинг. Сформулировать перечень мероприятий, снижающий эмоциональную напряженность. Результаты «мозгового штурма» запланировать с работу по профилактике эмоционального выгорания. Для начала, дадим определение, что такое «Синдром эмоционального выгорания». 

«Эмоциональное выгорание» - это выработанный личностью механизм психологической защиты в форме полного или частичного исключения эмоций (понижения их энергетики) в ответ на избранные психотравмирующие воздействия». 

 С ссылкой на Е. Малера Н.А. Аминов приводит перечень основных и факультативных признаков этого синдрома:

1) истощение, усталость; 
2) психосоматические осложнения; 
3) бессонница;
 4) негативные установки по отношению к клиентам; 
5) негативные установки по отношению к своей работе; 
6) пренебрежение исполнением своих обязанностей; 
7) увеличение приема психостимуляторов (табак, кофе, алкоголь, лекарства); 
8) уменьшение аппетита или переедание;
 9) негативная самооценка; 
10) усиление агрессивности (раздражительности, гневливости, напряженности);
 11) усиление пассивности (цинизм, пессимизм, ощущение безнадежности, апатия); 
12) чувство вины. 
Н.А. Аминов подчеркивает, что последний симптом свойственен только людям, профессионально, интенсивно взаимодействующим с другими людьми.  

I. Этап генерации идей. «Эмоциональное выгорание. Что делать?» 

 Участники разбиваются на несколько команд (по 5-6 человек в каждой). Команды получают по стопке пустых карточек. Именно на них будут записываться новые идеи - по одной на каждой. 
Мы инструктируем об обязательных правилах этого этапа: 

 Принимаются и записываются абсолютно все выдвигаемые идеи. Это нужно для того, чтобы не мешать свободному полёту творческой мысли. Необходимо похвалить любую высказанную мысль, даже если она кажется вздорной. Эта демонстративная поддержка и одобрение очень стимулируют и вдохновляют наш внутренний генератор идей. 

Самые лучшие – это сумасшедшие идеи. Откажитесь от шаблонов и стереотипов, посмотрите на проблему с другой точки зрения.   

Нужно выдвинуть как можно больше идей и зафиксировать все. По одной идее на каждой карточке. 

Время этого этапа – 30 минут.  

Обычно первые десять минут – это стадия «раскачки», во время которой звучат достаточно банальные предложения. Наиболее продуктивно проходят последние минуты этапа генерации идей. Мы подбадриваем от команды к команде, оказывая эмоциональную поддержку участникам. 

По окончании отведённого времени просим  сообщить о количестве выдвинутых в каждой группе идей. 

 II. Этап анализа идей. 

Основной задачей является глубокая обработка, шлифовка высказанных предложений. 

 Правила это этапа: 

Самая лучшая идея – та, которую вы рассматриваете сейчас. Анализируйте её так, как будто других идей нет вообще. 
Указанное правило подразумевает предельно внимательное отношение к каждой идее. Хотя критика уже не возбраняется, но она не должна быть огульной. Необходимо найти рациональное зерно в каждой идее. Это означает, что нужно сосредоточиться на поиске конструктива в любой, даже кажущейся ерундовой идее. Отбрасывать идеи нельзя.  

Время выполнения – тоже тридцать минут, иногда требуется больше времени. При необходимости участники дописывают на карточках свои мысли, развивающие высказанную идею. 

 III. Этап поиска возможностей реализации. 

Самые хорошие идеи так и останутся идеями, если не будут продуманы шаги по их внедрению. Я предлагаю просмотреть снова все предложения с точки зрения их соответствия двум критериям – оригинальности и возможности реализации. Каждая карточка с идеей должна быть помечена значками двух типов: 

+ + - очень хорошая, оригинальная идея; 

+ - неплохая идея; 

0 - не удалось найти конструктива. 

 А, кроме того: 

PP - реально реализовать; 

ТР - трудно реализовать; 

НР - нереально реализовать. 

 Разумеется, возможны самые разные сочетания этих значков. Ведь идея может быть блестящей, яркой, необычной, но возможностей для её реализации в данный момент просто нет. 

Время, отводимое на этот этап, - двадцать минут. 

 IV. Завершающий этап.   

Мы преступаем к завершающему этапу «Мозгового штурма». Собираемся все в общий круг. Я предлагаю представителю каждой группы сделать самопрезентацию об итогах своей работы. Вам нужно рассказать о тех идеях, которые получили либо два «плюса», либо значок «РР», либо оба эти значка.  

Полученные в процессе довольно длительной работы, «выстраданные», результаты, имеют большое значение. Поэтому представляется целесообразно результаты «мозгового штурма» оформить самые лучшие идеи и представить их в виде рекомендаций для …. 
Идеи со значком «РР» (реально реализовать) должны быть включены в план работы на следующий год, а карточки с пометкой ТР – в перспективный план работы. 

Зачитанные карточки собираются в конверт с надписью «Планирование мероприятий по профилактике эмоционального выгорания». 

 Вы очень плодотворно поработали, а сейчас отдохнём и поиграем. 

6. Упражнение “Клубок” 

Участники встают в шеренгу и берут друг друга за руки, затем первый начинает закручиваться вокруг своей оси и тянет за собой остальных, пока не получиться «спираль». В этом положении участники должны пройти некоторое расстояние. Можно предложить группе в конце своего движения осторожно присесть на корточки.  

7. «Метод быстрого снятия сильного эмоционального и физического напряжения» 

Цель: Осознание, нахождение и снятие мышечных зажимов; определение и снятие излишнего напряжения. 

 Я предлагаю Вам сейчас заняться «Методом быстрого снятия сильного эмоционального и физического напряжения» 

Этот метод включает в себя серию упражнений по произвольному напряжению и расслаблению основных мышечных групп. Характерной чертой каждого упражнения является чередование сильного мышечного напряжения и следующего за ним расслабления 

С целью снятия психоэмоционального напряжения и самостоятельного освоения приемов саморегуляции можно выполнить ряд упражнений, таких как «Муха», «Лимон», «Сосулька». 

 Упражнение «Муха» 

Цель: снятие напряжения с лицевой мускулатуры. 

Сядьте удобно: руки свободно положите на колени, плечи и голова опущены, глаза закрыты. Мысленно представьте, что на ваше лицо пытается сесть муха. Она садится то на нос, то на рот, то на лоб, то на глаза. Ваша задача: не открывая глаз, согнать назойливое насекомое.  

Упражнение «Лимон» 

Цель: управление состоянием мышечного напряжения и расслабления. 

Сядьте удобно: руки свободно положите на колени (ладонями вверх), плечи и голова опущены, глаза закрыты. Мысленно представьте себе, что у вас в правой руке лежит лимон. Начинайте медленно его сжимать до тех пор, пока не почувствуете, что «выжали» весь сок. Расслабьтесь. Запомните свои ощущения. Теперь представьте себе,  что лимон находится в левой руке. Повторите упражнение. Вновь расслабьтесь и запомните свои ощущения. Затем выполните упражнение одновременно двумя руками. 

Расслабьтесь. Насладитесь состоянием покоя. 

 Упражнение «Сосулька» («Мороженое») 

Цель: управление состоянием мышечного напряжения и расслабления. 

Встаньте, пожалуйста, руки поднимите вверх и закройте глаза. Представьте, что вы — сосулька или мороженое. Напрягите все мышцы вашего тела: ладони, плечи, шею, корпус, живот, ягодицы, ноги. Запомните эти ощущения. Замрите в этой позе Заморозьте себя. Затем представьте, что под действием солнечного тепла вы начинаете медленно таять. Расслабляйте постепенно кисти рук, затем мышцы плеч, шеи, корпуса, ног и т.д. Запомните ощущения в состоянии расслабления. Выполняйте упражнение до достижения оптимального психоэмоционального состояния. Выполним упражнение ещё раз. 

 Упражнение «Передышка» 

 Обычно, когда мы бываем чем-то расстроены, мы начинаем сдерживать дыхание. Высвобождение дыхания — один из способов расслабления. В течение трех минут дышите медленно, спокойно и глубоко. Можете даже закрыть глаза. Наслаждайтесь этим глубоким неторопливым дыханием, представьте, что все ваши неприятности улетучиваются. 

 8. «Звуковая гимнастика»  

Цель: знакомство со звуковой гимнастикой, укрепление духа и тела. 

Прежде чем приступить к звуковой гимнастике, ведущий рассказывает о правилах применения: спокойное, расслабленное состояние, сидя, с выпрямленной спиной. 

Сначала делаем глубокий вдох носом, а на выдохе громко и энергично произносим звук.  

Припеваем следующие звуки в течение 30 сек.:  

А — воздействует благотворно на весь организм; 

Е — воздействует на щитовидную железу; 

И — воздействует на мозг, глаза, нос, уши; 

О — воздействует на сердце, легкие; 

У — воздействует на органы, расположенные в области живота; 

Я — воздействует на работу всего организма; 

М — воздействует на работу всего организма; 

X — помогает очищению организма; 

ХА — помогает повысить настроение. 

 Снятию стресса помогают как смех, так и слёзы.  

Американский психолог Дон Пауэлл советует «Каждый день находить повод, чтобы хоть немного посмеяться». Лечебная сила смеха известна всем: смех улучшает кровообращение, пищеварение, смех помогает мозгу выделить эндорфины – природные вещества, снимающие боль . Помните, тот, кто смеётся, живёт долго!   Большинство людей признаются, что после слез, они чувствуют себя лучше. Учёные считают, что слёзы очищают организм от вредных продуктов стресса. Не бойтесьплакать!  

9. Упражнение «Пишущая машинка» 

Цель: мобилизируется внимание, улучшается настроение, повышается активность.  Давайте представим себе, что все мы - большая пишущая машинка. Каждый из нас – буквы на клавиатуре (немного позже мы распределим буквы, каждому достанется по две-три буквы алфавита). Наша машинка может печатать разные слова и делает это так: 

я говорю слово, например, «смех», и тогда тот, кому достаётся буква «с», хлопает в ладоши, потом мы все хлопаем в ладоши, затем хлопает в ладоши тот, у кого буква «м» , и снова общий хлопок и т.д.  

Мы  распределяем по кругу буквы по алфавиту. 

Если наша машинка сделает ошибку, то мы будем печатать с самого начала. 

А напечатаем мы фразу: «Здоровье — дороже золота» Уильям Шекспир.  

Пробел между словами – всем нужно встать. 

 10. Рефлексия 

Цель: установление обратной связи, анализ опыта, полученного в группе. 

Каждый участник группы должен завершить фразу: “Мне сегодня...”, оправдались ли ваши ожидания?  

Подведение итогов занятия. 

 Каждый участник тренинга получит сегодня набор упражнений  авторских стихов анекдотов, притчей. 
 Хорошего всем дня! 
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