План-конспект  тренингового занятия с педагогами
Тема: Проблема «синдрома профессионального (эмоционального) выгорания педагогов»

Цель:
- формирование навыков самопознания и саморазвития личности в целом; 
- развитие навыков управления своим состоянием;
- накопление психологических знаний о синдроме эмоционального выгорания, его причинах, симптомах и способах преодоления;

Материалы и оборудование:
- стикеры, бейджики,  карточки (одежда), простые карандаши, фломастеры, плакат «Берег реализованных надежд», листы А4 (круги), памятки. 
Ход занятия
      Вступление   (5 мин.)      Добрый  день!  Я,  Пономаренко  Елена Николаевна, психолог Малоданиловского лицея.   Сегодня у нас будет тренинговое  занятие на тему:  проблема «синдрома профессионального (эмоционального) выгорания педагогов». В процессе занятия  мы познакомимся с причинами профессионального выгорания,  выявим наличие или отсутствие у себя этого синдрома,  проанализируем собственные источники негативных переживаний на работе, снимем напряжение за счет высказывания накопившихся негативных эмоций для  формирования адекватной профессиональной самооценки.
        Приглашаю  всех  вас принять активное участие в работе,  оказывая эмоциональную поддержку  друг другу.

             Синдром эмоционального  выгорания — самая опасная профессиональная болезнь тех, кто работает с людьми: учителей, социальных работников, психологов, менеджеров, врачей, журналистов, бизнесменов и политиков, — всех, чья деятельность невозможна без общения.  Выгорание является своего рода ответом на хроническое эмоциональное напряжение, которое возникает при тесном взаимодействии с людьми.

          По мере того как усугубляются последствия рабочих стрессов, истощаются моральные и физические силы человека, он становится менее энергичным, ухудшается его здоровье. Истощение ведёт к уменьшению контактов с окружающими, а это, в свою очередь, - к обострённому переживанию одиночества. У “сгоревших” на работе людей снижается трудовая мотивация, развивается безразличие к работе, ухудшаются качество и производительность труда.

             Выгорание наиболее опасно в начале своего развития. Педагог почти не осознает его симптомы, поэтому первыми замечают изменения в его поведении коллеги. Очень важно вовремя увидеть подобные проявления и правильно организовать систему поддержки таких педагогов.
             Поэтому, психологи​ческая профилактика выступает как комплекс мероприятий и включает та​кие виды работ -  диагностика, просвещение, консультирование, а также коррекция. Очень важно при этом  соблюдать принцип эмоционального комфорта:  создание при взаимодействии с педагогами атмосферы, помогающей им раскрывать свои ресурсы,   возможности и адекватно воспринимать обратную связь. В любой профессии, с изобилием  стрессогенных ситуаций, важным условием сохранения и укрепления психического здоровья работника выступает его умение вовремя «сбрасывать» напряжение, снимать внутренние зажимы, расслабляться. С практическими рекомендациями по этому поводу, вы сможете ознакомиться самостоятельно в памятках.
                                     Упражнение «Наши ожидания» (5 мин.)

 Каждый из нас чего-то ожидает от нового дела. Запишите пожалуйста: Что вы ждете от этого тренингового занятия?  в верхней части   стикера, который находится перед вами на столе. А в нижней части  стикера напишите:  Что Вы готовы вложить в это занятие?   Теперь  прикрепите  их на плакате в части с надписью «Берег надежд». 
Спасибо! То,  что мы с вами записали. Безусловно может изменяться на протяжении всего тренинга. Возможно,  вы получите то, чего не ожидали. Многое будет зависеть от вашей активности. В конце тренинга у нас   будет возможность проанализировать свои ожидания.

                          Упражнение «Виртуальная костюмерная»  (5 мин.) 
Для того, чтобы наше  занятие прошло легко и непринужденно, предлагаю Вам снять свои повседневные костюмы в нашей виртуальной костюмерной, для этого я попрошу наших ассистентов принести вам карточки с надписями удобной одежды. Выберете себе любую понравившуюся вам одежду: кому-то захочется одеть спортивный костюм, кому-то летние шорты, кому-то мягкий , махровый  халат, яркий атласный халат, джинсы и уютный джемпер, легкий невесомый сарафан, шелковую тунику, свободную футболку, бриджи, велюровый домашний костюмчик, фланелевую тепленькую  пижаму, спортивные брюки и  футболку. Спасибо всем за выбор!

            Для  того, чтобы наше общение было эффективным, предлагаю придерживаться следующих правил:

· Быть активным;

· Придерживаться временных рамок;

· Поставить телефон в режим «вибро»;

· Не критиковать соседа;

· Все идеи хороши;
·  правило обратной связи.

                                  Упражнение «Тренинговое имя» (5 мин.)
Нас ожидает большая общая работа, а поэтому нужно познакомиться. На тренинге нам дается чудесная возможность, обычно недоступная в реальной жизни – выбрать себе имя.  Каждый вправе взять себе любое имя, которым он хочет, чтобы его называли в группе: свое настоящее, игровое, имя литературного героя, имя-образ. Выбранное имя запишите на  своем бейджике, и  прикрепите на одежду. Одновременно с выбором своего имени  придумайте пожалуйста положительное  качество, характерное для вас,  которое начинается с первой буквы вашего имени. (Например, Лариса – ласковая, Анна активная, Нина – необычная, Жанна - жизнерадостная).  Когда  все будут  готовы, прошу  по очереди  назвать свое тренинговое имя и положительное качество.
 На эту работу у нас есть 5 минут.
Спасибо всем за работу!
                    Тест «Наличие риска профессионального выгорания» (5 мин). 
            Сегодня мы  постараемся немного  разобраться в себе, понять, насколько велик наш запас прочности в отношении стрессовых факторов.

Предлагаю Вам сделать небольшой тест на «Наличие риска профессионального выгорания». Тестирование будет проходить анонимно. Перед вами лежит текст теста, на  вопросы нужно дать  ответ «да» или «нет». Как только  вы закончите отвечать на вопросы, я расскажу как подсчитать полученный результат.

 Итак, посчитайте,  сколько у вас получилось ответов «да», если сумма 6 и более ответов,  то вы уже перешагнули границу кризиса, и стали на путь, который ведет к профессиональному выгоранию. 
Каждый из вас  получил свой ответ, самоанализ которого он сможет сделать на протяжении всего тренинга. А все вместе мы  попробуем  найти адекватные способы, чтобы противостоять  факторам эмоционального выгорания.

                                  Упражнение «Баланс реальный и желаемый» (10 мин.)
Следующее упражнение заставит нас задуматься  над тем, - какое место в вашей жизни занимают работа, дом и личная жизнь.  У вас есть  лист, на котором  нарисованы два круга.
 В первом – предлагаю вам, ориентируясь на внутренние психологические ощущения, секторами отметить, в каком соотношении в настоящее время находятся работа (профессиональная жизнь), работа по дому и личная жизнь (путешествия, отдых, увлечения). 
В другом круге - их желаемое соотношение.

Посмотрите пожалуйста внимательно на ваши круги.  Ответьте  в ваших листах на вопросы: 

1.  Есть ли различия? 
2. В чем они заключаются?
3.  Довольны ли вы положением дел?
4. Есть ли внутренние противоречия по этому поводу? 
5. Что можно сделать, чтобы приблизить реальное к желаемому? 
6. За счет чего? 
7. От кого или от чего это зависит?

На эту работу у нас есть 5 минут.
Спасибо всем за искренность! Прошу вас по желанию поделиться своими  чувствами, мыслями (5 мин).  
         В заключение я бы хотела прочитать вам притчу про осла (5 мин). 
Притча про осла.
Однажды осел фермера провалился в колодец. Он страшно закричал, призывая на помощь. Прибежал фермер и всплеснул руками: «Как же его оттуда вытащить?”
Тогда хозяин ослика рассудил так: «Осел мой – старый. Ему уже недолго осталось. Я все равно собирался приобрести нового молодого осла. А колодец, все равно почти высохший. Я давно собирался его закопать и вырыть новый колодец в другом месте. Так почему бы не сделать это сейчас? Заодно и ослика закопаю, чтобы не было слышно запаха разложения”. Он пригласил всех своих соседей помочь ему закопать колодец. Все дружно взялись за лопаты и принялись забрасывать землю в колодец. Осел сразу же понял к чему идет дело и начал издавать страшный визг. И вдруг, ко всеобщему удивлению, он притих. После нескольких бросков земли фермер решил посмотреть, что там внизу. Он был изумлен от того, что он увидел там. Каждый кусок земли, падавший на его спину, ослик стряхивал и приминал ногами. Очень скоро, ко всеобщему изумлению, ослик показался наверху – и выпрыгнул из колодца!
…В жизни вам будет встречаться много всякой грязи и каждый раз жизнь будет посылать вам все новую и новую порцию. Всякий раз, когда упадет ком земли, стряхните его и поднимайтесь наверх и только так вы сможете выбраться из колодца.
Каждая из возникающих проблем – это как камень для перехода через  ручей. Если не останавливаться и не сдаваться, то можно выбраться из любого широкого,  глубокого ручья.
 Чтобы быть счастливым попробуйте запомните пять простых правил:
1. Освободите свое сердце от ненависти – простите.
2. Освободите свое сердце от волнений – большинство из них не сбываются.
3. Ведите  простую жизнь и цените то, что имеете.
4. Отдавайте  больше.
5. Ожидайте  меньше.
                      Упражнение «Берег реализованных надежд» (5 мин.)

 Наше  занятие подходит к концу.  Предлагаю Вам  снова переодеться  в  ту  одежду,   в которой вы пришли! Наши ассистенты помогут нам собрать  назад вашу виртуальную одежду. Надеюсь, что вам было в ней удобно и комфортно.
А сейчас прошу вас подойти к плакату на который вы прикрепили свои ожидания, если они оправдались, то переклейте свой стикер  на берег «реализованных надежд», если частично -  то на «Море поисков», если совсем не оправдались ожидания, то оставьте их на месте.  Буду рада, если хоть часть ваших ожиданий оправдалась!
                                                      Подведение итогов  (5 мин.)
Дорогие коллеги! Помните, что работа – всего лишь часть нашей жизни! Прошу вас по кругу  закончить такое предложение: Самым важным для меня на тренинге было. . .

Спасибо! 
Напоследок, выберите одну или две  Аффирмации,   с к оторыми вы полностью согласны. Аффирмации – это осознанные мысли, которые мы думаем намеренно для того, чтоб заменить уже сформированные  убеждения.  Пожалуй,  это самый простой и очень мощный способ влияния на подсознательный разум. Вы можете их прорабатывать  где угодно и когда угодно. Просто выбираете аффирмацию, которая выражает ваши желания, и повторяете ее несколько раз.  Прочувствуйте ее и возьмите на вооружение. Произносите ее (про себя или вслух), когда в этом возникнет необходимость:
• Моя работа - это мой выбор. Но я могу в любой момент ее поменять!
• Мне ненужно быть лучшим -  Я просто делаю то, что могу!
• Работа - не от слова «раб»: я могу позволить себе отдых в любое время.

А после подведения итогов семинара мы приготовили вам на память небольшой практический подарок.
Большое спасибо всем за активную работу! До свидания!        
Тест «Наличие  риска профессионального выгорания»

Инструкция: ответьте,  пожалуйста на вопросы «да» или «нет».

1. Вы спите меньше , чем 7 часов?
2. Часто ли у вас возникает ощущение, что вы не успеете сделать всего необходимого?
3. Пугает ли вас приближение праздников, дней рождения из-за того, что придётся  тратить свои силы на подготовку?
4. Часто ли вы выполняете одновременно несколько работ?
5. Часто ли вы забываете вещи, время встречи, кошелек, когда спешите?
6. Часто ли вы заставляете себя что-то съесть (перекусить), чтобы иметь силы работать?
7. В состоянии эмоционального расстройства пытаетесь ли вы успокоить себя с помощью сигареты, таблетки или глотка вина?
8. Бывают ли у вас мысли,  что вы потеряли вкус к жизни?
9. Вам все сложнее  принимать решения?

10. Возникает ли в вашей семейной жизни все больше и больше негативных моментов?

Материалы для тренинга:
Правила роботы:

· Быть активным;

· Придерживаться временных рамок;

· Поставить телефон в режим «вибро»;

· Не критиковать соседа;

· Все идеи хороши;

·  правило обратной связи.

ВЫБОР ЦВЕТА В ОДЕЖДЕ

Голубой: Люди, которые часто носят одежду светло-голубых оттенков, креативны, чувствительны и полны воображения. Им необходима атмосфера умиротворения. 
Синий: Те, кто предпочитает темно-синюю одежду, слывут людьми независимыми и умными. У них сильно развито чувство ответственности. Эти люди стремятся к спокойствию и предпочитают быть окруженными вниманием и лаской. Люди, отдающие предпочтение синим тонам - обязательны и стремятся к гармонии во всём. Любовь к синему цвету говорит о совестливости и честности.
Желтый: Предпочитающие желтую одежду - очень интересные личности. Среди них мало ведомых, в основном это ведущие. Им присущ активный образ жизни, они часто бросают вызов жизни. Эти люди ищут счастья. Люди, которых привлекает жёлтый цвет, открыты для всего нового. Они обладают хорошими аналитическими способностями и острым умом. Их недостатки - внезапные вспышки гнева и завышенная самооценка. И, наоборот, если жёлтый цвет вызывает отрицательные эмоции - такие люди стараются отложить решение проблем на потом и бояться анализировать свои поступки.

Оранжевый: Те, кто часто одевает оранжевую одежду, являются людьми действия, они компетентны и сведущи во многих сферах. Но они часто нетерпеливы. Это независимые, хорошо организованные, целеустремленные люди. Это также креативные и практичные личности, у них много энергии и они не могут стоять на одном месте. Любители оранжевого цвета заражают окружающих своей жизненной энергией - это компанейские, общительные и дружелюбные люди.
Красный: Предпочитающие красный цвет в одежде - фигуры амбициозные, импульсивные, легко возбудимые и энергичные. Они часто бывают смелыми, их деятельность весьма продуктивна. Это экстраверты. Такие качества могут сформировать лидера. Люди, предпочитающие красный - импульсивны, энергичны и отчасти агрессивны - это истинные любители дискуссий и споров. Ярые поклонники красного - нетерпимые спорщики и эгоцентристы. 
Зеленый: Предпочитающие зеленый цвет в одежде - люди осторожные, им свойственно наблюдать, а не действовать. Но с другой стороны, это гуманисты, готовые прийти на помощь и оказать услугу. Они чувствительны. Часто замечают то, что скрыто от глаз других людей. Любители зелёного цвета скромны, сдержанны, терпеливы и не склонны к бурному проявлению своих чувств.
Фиолетовый: Людей, которые любят фиолетовый цвет в одежде, можно охарактеризовать как обладающих хорошей интуицией, милосердных и тонко чувствующих. Их чувственная природа может сделать их уязвимыми, поэтому им рекомендуют носить одежду цвета маджента (это более светлый оттенок пурпура).
Люди, предпочитающее фиолетовый - чувствительны, проницательны и впечатлительны.
Розовый Любители розового цвета постоянно нуждаются в поддержке и защите - им не хватает уверенности. Это чувствительные, мягкие, немного хрупкие, нежные и открытые люди. Они всегда готовы выслушать, понять и помочь.
Серый: Люди, предпочитающие серый избегают экстремальных ситуаций, любят определённость, серьёзны и деликатны.
Коричневый : цвет солидности. Люди, предпочитающие коричневый цвет, зачастую, чересчур осторожны, но всегда верны своим принципам и отвечают за свои поступки. Им присущи характерные черты - основательность и ответственность. На таких людей всегда можно положиться - они не подведут. Эти люди не очень гибкие, довольно тяжело привыкают к новой обстановке, а иногда бывают излишне упрямы.
Черный: Если вы носите одежду черного цвета от случая к случаю, то такой выбор означает, что вы хотите контролировать себя и создаете имидж авторитетного и дисциплинированного человека, у которого сильная воля и сложившееся мнение. Люди же, которые практически всегда носят черную одежду, часто являются противоречивыми натурами. Такой выбор может говорить о том, что человек хочет убежать от окружающих, закрыться. Одеваться в чёрное предпочитают творческие личности, философы жизни.
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Белый: Означает начало. Люди, предпочитающие белый в одежде, часто наделены чувством справедливости, они стремятся к согласию и миру с другими людьми. Часто хотят нравиться и даже очаровывать. Но если белого в одежде слишком много, можно говорить о чувстве превосходства, собственной неполноценности или о болезни. Люди, которых притягивает белый цвет, постоянно находятся в поисках самих себя и стремятся к совершенству.
Цвета, которые вы не носите... Посмотрите, какого цвета одежды у вас нет вообще? На этот цвет следует обратить особое внимание. Отсутствие  в вашем гардеробе  одежды определенного цвета может говорить о том, что либо вы от природы человек этого цвета и такая одежда вам ни к чему, либо, наоборот, вы испытываете недостаток энергии этого цвета. Если последнее, то одежда такого цвета поможет вам развить качества, которых недостаточно у вас и которые присущи этому цвету. 

Компромисс с цветом в одежде… Если вам не нравится какой-нибудь цвет и вы совсем не представляете себя в одежде этого цвета, вы можете носить его под верхней одеждой. Например,  красная одежда – это возможность  чувствовать себя на работе более уверенным и  согреет. Вы также можете носить одежду оттенков нелюбимого цвета: надевайте розовую или цвета маджента одежду вместо красной; абрикосовую или персиковую взамен оранжевой, лиловую или лавандовую вместо пурпурной или фиолетовой. 
Цвет  вашей  профессии… Если вам по роду профессии приходится много общаться с людьми, например, вы учитель, социальный работник, то лучше носить одежду мягких, теплых красок. Например, благодаря розовой или персиковой одежде другим людям будет приятно общаться с вами. Зеленый, голубой и бирюзовый цвета тоже хороши для одежды подобного рода профессий, так как эти краски помогают испытывать сочувствие к другим и вникать в их проблемы. Если вам по профессии приходится часто выступать перед публикой, а вы сильно нервничаете в присутствии других людей - вам также поможет одежда бирюзового цвета. Сочетание голубого и зеленого цветов помогает не только поддерживать общение, но и обеспечивать гармоничные отношения с аудиторией. Бирюзовый цвет одарит умением говорить искренне и находить нужные слова. Этот цвет хорош для лекторов.
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                          І. Реальное   соотношение                                                        ІІ. Желаемое   соотношение   
	Ответьте пожалуйста на вопросы:

1.  Есть ли различия? ________________________________________________________________________

2. В чем они заключаются?___________________________________________________________________
3.  Довольны ли вы положением дел? ___________________________________________________________
4. Есть ли внутренние противоречия по этому поводу? __________________________________________
5. Что можно сделать, чтобы приблизить реальное к желаемому? _______________________________

6. За счет чего? _____________________________________________________________________________

7. От кого или от чего это зависит? ___________________________________________________________


Аффирмации- краткие фразы,  содержащие вербальную формулу, которая при многократном повторении закрепляет требуемый образ или установку в подсознании человека, способствуя улучшению его психоэмоционального фона и стимулируя положительные перемены в его жизни:

· Моя работа - это мой выбор. Но я могу в любой момент ее поменять!

· Мне ненужно быть лучшим -  Я просто делаю то, что могу!

· Работа - не от слова «раб»: я могу позволить себе отдых в любое время.

Чтобы быть счастливым попробуйте запомните пять простых правил:
1. Освободите свое сердце от ненависти – простите.
2. Освободите свое сердце от волнений – большинство из них не сбываются.
3. Ведите  простую жизнь и цените то, что имеете.
4. Отдавайте  больше.
5. Ожидайте  меньше.
Как предотвратить возникновение синдрома эмоционального выгорания?

Одним из наиболее эффективных способов профилактики синдрома профессионального выгорания является саморегуляция.

 Психическая саморегуляция – это управление своим психоэмоциональным состоянием, которое достигается путем воздействия человека на самого себя с  помощью слов, мысленных образов, управления мышечным тонусом и дыханием. 

В результате саморегуляции могут возникнуть три основных эффекта:

- эффект успокоения (устранение эмоциональной напряженности);

- эффект восстановления (ослабление проявлений утомления);

- эффект активизации (повышение психофизиологической реактивности).[image: image3.png]



