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Пояснительная записка

В настоящее время особое внимание уделяется модернизации российского образования, главная цель которой – повышение его качества. Одной из задач воспитательной службы является оказание профилактической психологической помощи педагогам для предупреждения у них эмоционального выгорания, которое является одной из наиболее распространенных преград к профессионализму, творчеству и самореализации педагога.
Профессиональное выгорание – это состояние физического, эмоционального, умственного истощения, выработанный личностью механизм психологической защиты в форме полного или частичного исключения эмоций в ответ на психотравмирующие воздействия.
Синдром эмоционального выгорания развивается на разных этапах осуществления педагогической деятельности  специалиста и не зависит от стажа работы. Его своевременная профилактика и коррекция снижает негативные последствия этого состояния.
В связи с этим организация работы по сохранению психического здоровья педагогов является одной из наиболее актуальных задач современной системы образования, а проблема эмоциональной саморегуляции – одной из важнейших психолого-педагогических проблем, для их личностного и профессионального развития.

Данный мини-тренинг направлен на формирование навыков саморегуляции, управления собственным психоэмоциональным состоянием, а также навыков позитивного самовосприятия. 
Актуальность мини-тренинга определяется тем, что профессия педагог относится к разряду стрессогенных, требующих от него больших резервов самообладания и саморегуляции. Низкий уровень психической культуры, недостаточное развитие коммуникативных способностей, навыков саморегуляции приводит к тому, что значительная часть педагогов (в соотношение с другими профессиями) страдает болезнями стресса – многочисленными соматическими и нервно психическими болезнями.
Не всегда данную проблему определяют термином «эмоциональное выгорание», но присущие этому явлению симптомы знакомы всем. Это и потеря интереса к изначально любимой работе, и немотивированные вспышки агрессии и гнева по отношению к обучающимся, коллегам, и утрата мотивации, негативные установки по отношению к профессиональной деятельности, и, как следствие, снижение эффективности работы, и интереса к ней, пренебрежение исполнением своих обязанностей, негативная самооценка, усиление агрессивности, пассивности, чувства вины. В связи с этим огромное внимание необходимо уделять организации целенаправленной работы по сохранению психического здоровья педагогов, которая должна опираться на глубокое знание всей системы основных факторов, определяющих формирование и развитие личности профессионала.
Методика проведения мероприятия
Мини-тренинг проводится с преподавателями и мастерами производственного обучения в кабинете, оснащенном интерактивной доской, проектором, компьютером.
Методика организации мероприятия включает в себя 4 основные этапа:
1 этап – конструирование: определение тематики, выбор целевой аудитории, методов средств и работы, постановка цели, определение задач и формы мероприятия.

2 этап – подготовка мероприятия: информирование о предстоящем мероприятии через объявления, подбор материалов, необходимых для реализации мини-тренинга (литература, Интернет-источники), разработка сценария (Приложение 1), подготовка анкет, содержащих вопросы о необходимости таких мероприятий, об их результативности и эффективности (рефлексия) (Приложение 2).
3 этап – проведение: мини-тренинг начинается со вступительного слова педагога-психолога, в котором сообщается тема и цель мероприятия, а также предлагается несколько простых правил для эффективного общения. Основная часть содержит разминку, мини-лекцию и упражнения, после которых дается оценка состояния участника мероприятия и рекомендации антистрессовой защиты и психологическая диета. Все действия сопровождаются слайдами.

4 этап – обсуждение мини-тренинга и рефлексия, в рамках которых всем участникам предлагается фраза «Мне сегодня… » и им необходимо ее закончить.
Мероприятие завершается заключительным словом педагога-психолога и педагога дополнительного образования.
План мероприятия

Цель: формировать умения и навыки по сохранению и укреплению психического здоровья педагогов через овладение ими способами психической саморегуляции и активизировать личностные ресурсы. 
Задачи: 

1. Сохранение психического здоровья педагогов в образовательной среде.

2. Знакомство с понятием профессиональное выгорание, с его характеристиками.

3. Создание условий, способствующих профилактике синдрома профессионального выгорания.

4. Снижение уровня психического выгорания и эмоционального напряжения.
5. Содействие активизации личностных ресурсных состояний.
6. Формирование установки на сохранение и укрепление психического здоровья.

Тип мероприятия: внеаудиторное.
Форма проведения: мини-тренинг.
Средства и оборудование: интерактивная доска, проектор, компьютер, презентация «Профилактика профессионального выгорание педагога», ручки, цветные карандаши, ватманы, бумажные квадраты разных размеров, листы бумаги, простые карандаши, анкета обратной связи.
Продолжительность мероприятия: 40 мин.
Структура мероприятия
1. Вводная часть (5 мин.)
1.1. Приветствие.

1.2. Сообщение цели и задач мероприятия.

2. Основная часть (30 мин.)

2.1. Вступительное слово педагога – психолога.
2.2. Разминка «Улыбнись». Установление контакта с участниками.

2.3. Мини-лекция «Профессиональное выгорание».

2.4. Диагностические процедуры:

· упражнение «Поза Наполеона»
· упражнение «Стирка»
· упражнение - разминка  «Карандаши»
· упражнение «Зоопарк»
· упражнение «Самоанализ»
· экспресс-оценка «выгорания»
· упражнение «Рисунок»
· приемы антистрессовой защиты
· психологическая диета.

3. Заключительная часть (10 мин.)

Подведение итогов мероприятия. Заключительное слово педагога-психолога и педагога дополнительного образования. 

Рефлексия.
Источники информации
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Приложение 1 

Сценарий мини-тренинга  

«Профилактика профессионального выгорание педагога»

1. Вступительное слово.
Добрый день уважаемые коллеги! Сегодня я очень рада вас видеть на мини-тренинге, который посвящен проблеме синдрома профессионального выгорания.  
С каждым годом увеличивается нагрузка не только на психическую сферу педагога, но и на интеллектуальную. У нас постоянно появляются какие – то нововведения в области образования. Не успели мы с вами отойти от одного так появляется что-то другое.
 Для того чтобы наше сегодняшнее общение было эффективным предлагаю придерживаться очень простых правил: 
· быть активным;

· придерживаться временных рамок;

· не критиковать собеседника,  (это очень важный показатель, потому что, если человек пришел к вам с проблемой, да если его еще начнем критиковать, то он может в себе окончательно замкнуться и проблема не найдет своего решения);

· искренность в общении;

· уважением к говорящему;

· все идеи хороши (т.е. любая мысль, которая высказывается на данном занятии, должна подкрепляться своим мнением);

· правило обратной связи (ты мне я тебе).

2. Разминка «Улыбнись».  Установление контакта с участниками.
Любой тренинг всегда начинается с разминки. Давайте   настроимся на приятную работу:

1. Поднимите руки те, у кого сейчас хорошее настроение.

2. Поднимите руки те, у кого здесь есть друзья.
3. Поднимите руки те, кто знает, что мы сегодня будем делать.
4. Поднимите руки те, кто сегодня сделал доброе дело.
5. Поднимите правую руку те, кто сегодня пришел  на работу с удовольствием.
6.  Поднимите левую руку те, кто с радость уходит домой со своей любимой работы.
7. Поднимите, пожалуйста, руку те, кто сегодня с утра посмотрелся в зеркало.
8. А теперь поднимите руку те, кто не просто посмотрелся, но еще и улыбнулся своему отражению (нам самом деле очень мало поднимают руку те, кто улыбнулся, и когда спрашиваешь, почему вы не улыбаетесь – отвечают, зачем улыбаться, мы посмотрели в зеркало и пошли на работу, зачем улыбаться себе, улыбнусь, может быть  тому, кого встречу по дороге).
Предлагаем вам сейчас посмотреть друг на друга и улыбнуться своему соседу и подарить ему свой позитивный настрой.  Теперь я вижу, что вы все готовы к работе.
3. Мини-лекция «Профессиональное выгорание».
Сегодня мы с вами затрагиваем актуальную тему – профилактика синдрома профессионального выгорания.
Профессиональное выгорание это не медицинский диагноз, и вовсе не означает, что такое состояние присуще каждому человеку на определенном этапе его жизни и карьеры. Однако «выгорание» довольно коварный процесс и возникает в результате внутреннего накапливания отрицательных эмоций без «соответствующей» разрядки или «освобождения» от них. Опасность выгорания состоит в том, что это не кратковременный эпизод, а долговременный процесс «сгорания дотла». И человек подверженный этому синдрому мало осознает его симптомы, только начинает испытывать чувство неуверенности в себе и неудовлетворенность в личной жизни. 

1) Первый признак выгорания – эмоциональное истощение. Появляется чувство перенапряжения, эмоциональные и физические ресурсы исчерпаны, появляется чувство усталости, не проходящее после ночного сна, выходных и нередко даже после отпуска.

2) Вторым признаком является – личностная отстранённость. Человек перестает интересоваться профессиональной деятельностью, у него почти ничего не вызывает эмоционального отклика.

3) Третьим признаком является ощущение утраты собственной эффективности и падение самооценки. Человек не видит перспектив в своей профессиональной деятельности, снижается удовлетворения работой. 

«Сгореть» на работе очень актуально для человека современного общества, особенно для того, кто по роду своей деятельности осуществляет многочисленные и интенсивные контакты с другими людьми.

На языке психологии данное явление называют синдромом профессионального выгорания. Он выражается в психическом, эмоциональном и физическом изнеможении.  
Современные ученые отмечают, что наиболее подвержены синдрому профессионального выгорания педагоги.

По мере увеличения стажа работы и возраста педагогов, увеличения профессиональной нагрузки неизбежно происходит накопление усталости, нарастание тревожных переживаний, снижение настроения и поведенческие срывы. Таким образом, проблема сохранения и укрепления здоровья педагогов является одной из приоритетных и актуальных задач образовательного пространства.

Перегрузки на работе не могут не сказаться и на личной жизни специалистов. Воспитание собственных детей порой уходит на задний план, что является причиной формирования чувства вины, собственной некомпетентности в вопросах воспитания, апатии или, напротив, раздражения и агрессии, направленной на себя либо на окружающих. Таким образом, следствием профессионального «выгорания» могут стать проблемы в семье, нарушение взаимоотношений с родными и в первую очередь – с детьми.

Синдром профессионального выгорания развивается постепенно. Он проходит три стадии, которые могут привести к профессиональной непригодности:

Первая стадия:
· начинается приглушением эмоций (вроде бы все пока нормально, но … скучно и пусто на душе);

· исчезают положительные эмоции;

· возникает состояние тревожности, неудовлетворенности;
· возвращаясь домой, всё чаще хочется сказать: «Не лезьте ко мне, оставьте в покое!»;
· снижение самооценки.
Как следствие, люди чувствуют беспомощность и апатию. Со временем это может перейти в агрессию и отчаяние.

Вторая стадия:
· возникают недоразумения с коллегами и студентами;

· неприязнь начинает постепенно проявляться в присутствии коллег или студентов;
· одиночество;
· люди, страдающие от эмоционального сгорания, не в состоянии установить нормальные отношения  с окружающими. 

Третья стадия:
· притупляются представления о ценностях жизни, человек становится опасно равнодушным ко всему, даже к собственной жизни;

· такой человек по привычке может ещё сохранять внешнюю респектабельность, но его глаза теряют блеск и интерес к чему бы то ни было.

4. Диагностические процедуры.

1. Упражнение «Поза Наполеона»

Участникам показывается три движения: руки скрещены на груди, руки вытянуты вперед с раскрытыми ладонями и руки сжаты в кулаки. По команде ведущего: «Раз, два, три!», каждый участник одновременно с другими должен показать одно из трех движений (какое понравится). Задача в том, чтобы вся группа или большинство участников показали одинаковое движение.

Комментарии для ведущего.

Это упражнение показывает, насколько группа готова к работе. Если большинство показали ладони, значит, они готовы к работе и достаточно открыты. Кулаки показывают агрессивность, поза Наполеона – некоторую закрытость или нежелание работать. 

2. Упражнение «Стирка»

Цель: выявить уровень стресса и способность к стрессоустойчивости.
«Представьте себе, что вы живёте в те времена, когда все стирали бельё вручную и развешивали его для просушки на улице. У вас в корзине скопилась гора грязного белья, и вам нужно обязательно сегодня его выстирать. Однако, выглянув в окно, вы видите, что небо покрыто тяжёлыми свинцовыми тучами. Какие мысли при этом приходят вам в голову?
1. «Вот так дела! Может быть, мне стоит отложить стирку до завтра? Но тогда во что же одеться?».
2. «Подожду немного, может быть, погода наладится».
3. «Сегодня по прогнозу не должна быть такая погода».
4. «Не важно, пойдёт дождь или нет, я всё-таки начну стирку».
Интерпретация ответов.
Когда к скучным домашним делам добавляется ещё и плохая погода, человек невольно оказывается в стрессовой ситуации. Ваша реакция на неудачу в день намеченной стирки является показателем, отражающим уровень стресса, испытываемого вами в жизни.
1. Если вы выбрали первый вариант, то по шкале от 0 до 100 уровень стресса у вас достигает отметки 80. Вы позволяете оказывать влияние на свою жизнь всем мелким неприятностям, которые могут с вами случиться. Вы настолько подвержены воздействию стресса, что малейшие препятствия и неудачи могут испортить вам настроение на длительное время. Вам пора взять отпуск и хорошенько отдохнуть, пока это стрессовое состояние не отразилось отрицательно на вашем здоровье.
2. Если вы надеетесь, что погода может улучшиться, то уровень стресса, испытываемого вами, составляет 50. Неблагоприятные обстоятельства не сбивают вас с толку, и вы продолжаете сохранять позитивное восприятие жизни даже при возникновении непредвиденных условий. Вы стараетесь справляться с возникающими проблемами, и в результате всё складывается благополучно. Относитесь к препятствиям и неудачам, происходящим в вашей жизни, как к стимулу, побуждающему вас преодолевать их.
3. Если вы выбрали этот вариант, то уровень испытываемого вами стресса близок к 0. Вы не позволяете мелким неприятностям и проблемам испортить вам день и не видите причины тревожиться по поводу их возникновения. Возможно, вы открыли для себя очень хорошую, мудрую житейскую философию: ваши беспокойство и волнение не станут препятствием для дождя, он всё равно пойдёт.
4. Если вы ответили, что начнёте стирать независимо от того, будет идти дождь или нет, то уровень испытываемого вами стресса равен 100. Вы ощущаете гнёт такого количества неблагоприятных обстоятельств в своей жизни, что не обращаете внимания на существующие реальные условия и пытаетесь делать невозможное, чтобы их изменить. Если вы выделите время и позволите себе отдохнуть и основательно поразмышлять, то вы убедитесь, что все ваши усилия были напрасными. Успокойтесь и воспринимайте происходящее более хладнокровно, ведь после грозовой погоды обычно наступает прекрасный солнечный день.
3.Упражнение - разминка  «Карандаши»
Сейчас предлагаем вам немного размяться.  От вас требуется четкая координация совместных действий на основе невербального восприятия друг друга. Первая часть этого упражнения проводится в парах. Разбейтесь на пары и возьмите по 1 карандашу. Ваша задача подушечками пальцев стараться удержать карандаш, вместе поднимаете руки вверх, чтобы карандаш не выпал, вниз, вправо, влево.  Далее упражнение усложняется. Нам нужно встать в круг и кончиками пальцев держать карандаш и теперь нужно точно так же вверх, вниз, присесть, встать, подойти друг к другу поближе, сделать круг поуже, большой круг.

На самом деле вы большие молодцы. Упражнение помогает увидеть поддержку коллектива, когда результат зависит от слаженных действий всего коллектива, и что к тебе всегда придут на помощь. 

4.Упражнение «Зоопарк»
Предлагаем провести самодиагностику, с целью определить для себя расстановки приоритетов в профессиональной деятельности.

А для этого мы  образно отправимся в зоопарк. Перед вами 6 квадратов разного размера.

Цель: изучить  расстановку приоритетов в профессиональной деятельности.

Предварительная работа: педагогам раздаются  квадраты разных размеров  и цветные карандаши.

1 этап. Вводный
Слова педагога-психолога: «Представьте себе, что вы работаете  смотрителем  зоопарка.  В зоопарк привезли новых животных:

1 -  лев (царь природы, хищник).

2 - пингвины (нужны особые условия, очень пугливы, отлично развито стадное чувство).

3- обезьяны (очень крикливые, от них много суеты и шума).

4 - панды (красивые, забавные, спокойные, но необходимо специальное питание).

5 - попугаи - (яркие, разноцветные,  постоянно хлопают крыльями, любят много разговаривать).

2 этап. Распределение животных
Слова педагога дополнительного образования: «Как смотрителю зоопарка вам необходимо расселить по клеткам этих животных согласно условиям их обитания, запросов в еде и популярности среди посетителей». Подпишите клетки.

3 этап. Неизвестное животное
Слова педагога-психолога: «Одна закрытая клетка оказалась без названия животного, находящегося в ней. Придумайте сами, что это за животное и нарисуйте его, поселив  в одну из оставшихся клеток. Ну а теперь, чтобы вашим животным не было скучно, раскрасьте клетки».  
4 этап. Анализ упражнения
Слова педагога дополнительного образования: «Каждый вид животных ассоциируется у вас с людьми, с которыми вам приходится работать. Подумайте, кто из животных, которых вы расселили, больше всего похож в вашей жизни на:

1 - директора

2 - педагогов

3 - родителей

4 - обучающихся
5 - семью.

В зависимости от размера клетки и животного, находящегося в ней, вы уделяете тем или иным людям большее или меньшее внимание. 
Неизвестное животное - это вы сами. Если вы «сидите» в клетке в стороне, ваша работа вас угнетает; если же вы в клетке посередине, вы - человек, который старается контролировать все сферы своей профессиональной деятельности.

Если же ваше животное - хищник, то вы по своей натуре - борец и у вас еще достаточно сил работать и преодолевать все преграды. Если вы травоядное животное - то ваша работа забирает у вас слишком много сил и энергии, поэтому вам необходимо научиться расходовать свои силы.

Цвет клетки означает ваше эмоциональное отношение к той или иной сфере  профессиональной деятельности.

	Цвет
	Эмоциональное отношение

	Красный
	Восторг

	Оранжевый
	Радость, веселье

	Желтый
	Активное стремление к общению

	Зеленый
	Спокойствие, уравновешенность

	Синий
	Грусть

	Фиолетовый
	Тревога, напряжение

	Черный
	Упадок сил, уныние

	Белый
	Равнодушие (трудно сказать)


Вывод: Подавлять в себе негативные эмоции вредно, но и выплескивать на других нельзя, выход – научиться управлять ими. 

5. Упражнение «Самоанализ»
Инструкция: Выберите одну из трех геометрических фигур (круг, квадрат, треугольник) и изобразите ее на листе.
Если вы изобразили круг, значит, вы испытываете подъем в коммуникативной сфере и легко можете общаться с окружающими.

Если квадрат - вы испытываете подъем в интеллектуальной сфере и можете эффективно заниматься самообразованием.

Если треугольник - вы испытываете подъем в сфере преподавания и воспитания.

6. Экспресс-оценка «выгорания» 

Инструкция: Прочитайте утверждения, за каждый положительный ответ поставьте себе 1 балл. Подсчитайте количество баллов, сравните с результатами интерпретации.

1. Когда в воскресенье в полдень я вспоминаю о том, что завтра снова идти на работу. То остаток выходных  уже испорчен.

2. Если бы у меня была возможность уйти на пенсию (по выслуге лет, по инвалидности), я сделал(а) бы это без промедления.

3. Коллеги по работе раздражают меня: невозможно терпеть их одни и те же разговоры.

4. То, насколько меня раздражают коллеги, еще мелочи по сравнению с тем, как выводят меня из равновесия студенты.
5. На протяжении последних трех месяцев я отказывался(ась) от курсов повышения квалификации, от участия в конференциях и т.д.

6. Коллегам и студентам я придумал(а) обидные прозвища, которые использую мысленно.

7. С делами по  работе я справляюсь одной левой. Нет ничего такого, что могло бы удивить меня в ней своей новизной.

8. О моей работе мне едва ли кто скажет что-нибудь новое.

9. Стоит мне только вспомнить о своей работе, как хочется взять и забыть про нее.

10. За последние три месяца мне не попал в руки ни один учебник, из которого я почерпнул(а) бы что-нибудь новенькое.

Оценка результатов:    

0-1 балла – синдром выгорания вам не грозит.

2-6 баллов – вам необходимо взять отпуск, отключиться от рабочих дел.

7-9 баллов – пришло время решить: либо сменить работу, либо стиль жизни.

10 баллов – положение весьма серьезное, но, возможно в вас еще теплится огонек; нужно, чтобы он не погас.
7. Упражнение «Рисунок»

 Разделимся на две команды. Первая группа: «Вам предлагается нарисовать портрет эмоционально выгоревшего педагога».

Вторая группа: «Вам предлагается нарисовать  портрет эмоционально благополучного педагога».

Рисуем все вместе.  Вы рисуете образ выгоревшего педагога,  как вы его себе представляете. И к этим образам вы придумываете название, как можно догадаться по этому портрету, что это именно выгоревший педагог или благополучный. Далее предлагается каждой подгруппе рассказать о том образе, который у них получился.
Психологическая диета

1. Приятное начало и конец дня. Необходимо начинать и заканчивать день чем-то приятным. Это может быть все что угодно.
2. Фиксирование положительных импульсов. Составляйте график положительных импульсов в вашей повседневной жизни не менее трех месяцев. Такая фиксация необходима, чтобы выработать привычку обращать как можно больше внимания на положительные события.
3. Соблюдение пропорции положительных и отрицательных факторов: для жизнерадостного состояния нужна пропорция 6:1, для обычного уравновешенного состояния – 3:1.

4. Соблюдение пропорции забот и отдыха. Из семи дней минимум один должен полностью посвящаться расслаблению и отдыху.
5. Сохранение положительной тематики разговоров. Необходимо научиться контролировать течение разговора:

· в обычных разговорах старайтесь, как можно меньше затрагивать неприятные темы;
· постарайтесь, чтобы неприятный разговор, занимал как можно меньше времени;
· старайтесь как можно быстрее закончить разговор с человеком, который имеет дурную привычку говорить только о плохом;
· разговор в негативном ключе постарайтесь перевести в положительное русло или просто сменить тему.

Приемы антистрессовой защиты:

ОТВЛЕКАЙТЕСЬ: 

· много пользы может принести пятиминутная прогулка на природе;
· постарайтесь переключить свои мысли на другой предмет;
· оглянитесь вокруг и внимательно осмотритесь;
· обращайте внимание на мельчайшие детали.

ДЕЙСТВУЙТЕ:
Любая деятельность, особенно физический труд – в стрессовой ситуации выполняет роль громоотвода.

· наведите порядок дома или на рабочем месте;

· побейте мяч или подушку.
ТВОРИТЕ: любая творческая работа может исцелять от переживаний:

· рисуйте;

· танцуйте;

· пойте;

· лепите;

· шейте;

· конструируйте и т. п.

Учитесь «выплескивать» эмоции, без вреда для окружающих, так как  эмоциональная разрядка необходима для сохранения здоровья. 

Обсуждение мини-тренинга. Рефлексия «Мне сегодня… »
Каждый участник группы завершает фразу: «Мне сегодня… »
Мне сегодня было очень приятно с вами  провести время, надеюсь, что вы из этого общения  подчеркнули для себя что – нибудь положительное.

И в заключении мы хотели бы вам сказать, берегите себя для себя! Успехов Вам и внутреннего равновесия!  Спасибо за участие и за работу!
Приложение 2
Анкета обратной связи

УМО____________________________________________  Дата__________________


Уважаемые коллеги

Ваше мнение о  мероприятии очень важно для нас. Ваши отзывы помогут сделать нашу совместную работу еще более эффективной. 

1. Насколько мероприятие (предложенный материал)  было интересным и полезным именно вам?
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2. Насколько важной для Вас была тема мероприятия? (нужное подчеркнуть)

    Важной    /     Трудно сказать     /     Не важной

3. Узнали ли Вы что-нибудь новое для себя?     Да  /  Нет

4. Насколько комфортно вы себя чувствовали во время проведения мероприятия? 
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4.Что вам особенно понравилось (запомнилось) в мероприятии?  ____________________________________________________________________________________________________________________________________
5.Удобным ли было место проведения мероприятия? Да   /   Нет 

6. Удобно ли вам время проведения мероприятия?    Да  /  Нет 

7. Что бы вы посоветовали изменить?__________________________________
__________________________________________________________________

8. Будут ли полезны аналогичные  встречи _____________________________
9. Ваши предложения организаторам   мероприятия _____________________
__________________________________________________________________

Спасибо за сотрудничество!
Приложение 3

Фотоотчет
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