Занятие по профилактике эмоционального выгорания с элементами тренинга "Долой плохое настроение: тоска, печаль и возмущение!"
Составил: 
ст.воспитатель Большакова А.А.
Цель: профилактика  эмоционального выгорания  педагогов.
Задачи:
· Познакомить педагогов с понятием «эмоционального выгорания» и его характеристиками;
·  Научить педагогов выявлять собственные источники негативных переживаний, неудовлетворения профессиональной деятельностью 

· Выявить ресурсы профессиональной деятельности, направления роста педагогов.
·  Снять напряжение за счет высказывания накопившихся негативных эмоций, получение психологической поддержки.

Материалы и оборудование:
· Маркерная доска или ватманы для записи собранной информации

· Маркеры, фломастеры, цветные карандаши

· Бумага А4 (белая и тонированная)

· Воздушные шары
· Кнопки, скотч, ножницы
I. Разминка.

1.Упражнение «Приветствие»

 Цель упражнения: разминка, приветствие участников, зарядить группу положительной энергией.

Инструкция: «Встаньте, пожалуйста, в круг и разделитесь на три равные части: "европейцев", "японцев" и "африканцев". Теперь каждый из участников идет по кругу и здоровается со всеми "своим способом": "европейцы" пожимают руку, "японцы" кланяются, "африканцы" трутся спинами. Не забывайте обращаться к участникам по имени, которое написано на бейджике». 

 - У нас хорошо получается! Давайте продолжим!  

 II. Теоретическая часть.

2. Беседа. 

В последние годы интерес исследователей привлекает специфический вид профессионального заболевания лиц, работающих с людьми, в первую очередь людей профессий, где сама работа обязывает оказывать помощь людям: это медицинские работники, педагоги, воспитатели, социальные работники. Представители данных профессий подвержены симптомам постепенного эмоционального утомления и опустошения – «синдрому эмоционального выгорания». Синдром эмоционального выгорания – это состояние эмоционального и умственного истощения, физического утомления, развивающееся как результат хронического стресса на работе.

 Основной фактор, способствующий развитию синдрома эмоционального выгорания – это хронический стресс на рабочем месте, к которому приводят: 
- предъявление завышенных требований и высокая рабочая нагрузка. 
Сюда же можно отнести и:

-двусмысленные, неоднозначные требования к выполняемой работе; 
- отсутствие или недостаток социальной поддержки со стороны коллег и начальства; 
-недостаточное вознаграждение за работу, как моральное, так и материальное, а также частое отсутствие выходных; 
-невозможность влиять на принятие важных решений; 
-риск штрафных санкций (выговор, увольнение); 
-необходимость внешне проявлять эмоции, не соответствующие реальным.
II. Практическая часть

3. Упражнение «Стратегии самопомощи»

1. Подумайте и запишите ответы на вопросы: «Что я могу сделать, чтобы снизить свой уровень стресса, доставить себе радость?»

2. Попробуйте найти смысл, наполнить значимостью записанные вами ответы и осознать, как они могут противостоять негативным убеждениям.

Первый список может выглядеть так:

играю со своими детьми

читаю, лежа на диване

работаю в саду
Второй список может выглядеть так:

играю с детьми и разделяю их радость, ощущаю безопасность и радость

работаю в саду и наслаждаюсь красотой природы

встречаюсь с друзьями, стараясь оценить роскошь человеческого общения и т.д.

встречаюсь с друзьями

смотрю телевизор

4. Притча.
Например «История-напутствие» из книги Носсрата Пезешкяна «Торговец и попугай. Восточные истории и психотерапия».
История-напутствие
В одной персидской истории рассказывается о путнике, который с великим трудом брел, каза​лось, по бесконечной дороге. Он весь был обве​шан всякими предметами. Тяжелый мешок с песком висел у него за спиной, туловище обви​вал толстый бурдюк с водой, а в руках он нес по камню. Вокруг шеи на старой истрепанной ве​ревке болтался старый мельничный жернов. Ржавые цепи, за которые он волок по пыльной дороге тяжелые гири, обвивались вокруг его ног. На голове, балансируя, он удерживал напо​ловину гнилую тыкву. Со стонами он продви​гался шаг за шагом вперед, звеня цепями, оп​лакивая свою горькую судьбу и жалуясь на му​чительную усталость.

В палящую полуденную жару ему повстре​чался крестьянин. «О, усталый путник, зачем ты нагрузил себя этими обломками скал?» — спросил он. «Действительно, глупо, — ответил путник, — но я до сих пор их не замечал». Ска​зав это, он далеко отшвырнул камни и сразу почувствовал облегчение. Вскоре ему повстре​чался другой крестьянин: «Скажи, усталый путник, зачем ты мучаешься с гнилой тыквой на голове и тащишь за собой на цепи такие тя​желые железные гири?» — поинтересовался он. «Я очень рад, что ты обратил на это мое внима​ние. Я и не знал, что утруждаю себя этим». Сбросив с себя цепи, он швырнул тыкву в при​дорожную канаву так, что она развалилась на части. И вновь почувствовал облегчение. Но чем дальше он шел, тем сильнее страдал. Крестья​нин, возвращавшийся с поля, с удивлением по​смотрел на путника: «О, усталый путник, поче​му ты несешь за спиной песок в мешке, когда, посмотри, там вдали так много песка. И зачем тебе такой большой бурдюк с водой — можно подумать, что ты задумал пройти всю пустыню Кавир. А ведь рядом с тобой течет чистая река, которая и дальше будет сопровождать тебя в пу​ти!» — «Спасибо, добрый человек, только теперь я заметил, что тащу с собой в пути». С этими словами путник открыл бурдюк, и тухлая вода вылилась на песок. Задумавшись, он стоял и смотрел на заходящее солнце. Последние сол​нечные лучи послали ему просветление: он вдруг увидел тяжелый мельничный жернов у себя на шее и понял, что из-за него шел сгор​бившись. Путник отвязал жернов и швырнул в реку так далеко, как только смог. Свободный от обременявших его тяжестей он продолжал свой путь в вечерней прохладе, надеясь найти посто​ялый двор.

Мастерство и знания имеют свою цену

Вот эта притча. Она называется «Знание дорогого стоит».

«У крестьянина перестал работать трактор. Все попытки крестьянина и его соседей починить машину были напрасны. Наконец он позвал специалиста. Тот осмотрел трактор, попробовал, как действует стартер, поднял капот и все тщательно проверил. Затем взял молоток. Один раз ударил по мотору и привел его в действие. Мотор затарахтел, будто он и не был испорчен. Когда мастер подал крестьянину счет, тот, удивленно взглянул на него, возмутился: «Как, ты хочешь пятьдесят туманов только за один удар молотком!»
«Дорогой друг,- сказал мастер, - за удар молотком я посчитал только один туман, а сорок девять туманов я должен взять с тебя за мои знания, благодаря которым я мог сделать этот удар по нужному месту».
Сейчас мы с вами выполним оба правила: скинем с себя груз проблем  со знанием (с мастерством)

5. Упражнение “ВОЗДУШНЫЕ ШАРЫ”.
Цель: Данное упражнение призвано помочь избавиться от привычных стрессовых реакций, научить спокойнее воспринимать ситуации, которые обычно вызывают стресс.

1. Попытайтесь составить список типичных факторов стресса: работа, личная жизнь, смена привычного режима, мысли о приближающейся старости. Расположите их в порядке убывания.

2. Сосредоточьтесь на самом сильном факторе. Вспомните, как Вы обычно на него реагируете. А затем надуйте шарик, представляя, что Вы отдаёте ему свои отрицательные эмоции.

3. Теперь возьмите иголку и, протыкая шарик, представьте себе, что все Ваши отрицательные эмоции в одно мгновение улетучились.

4. Затем начните надувать второй шарик. Представляйте себе, что Вы наполняете его положительной энергией. Подберите слово, обозначающее положительную эмоцию, напишите его на шарике.

5. Какие образы возникают у вас теперь в связи с данной ситуацией? Изобразите их схематически в виде рисунков на шарике.

6. Подбросьте шарик вверх и, наблюдая за его полётом, попытайтесь закрепить в сознании те образы, которые Вы изобразили на нём. Когда Вы вновь столкнётесь с подобной ситуацией, вспомните об этом шарике и о том, что было изображено и написано там Вашей рукой.

 6.Упражнение «Настроение»[image: image1.jpg]


Ванесса Мей «Шторм»
Цель:  Упражнение помогает снять стресс и устранить неприятный осадок после конфликта или произошедшей неприятности, неурядицы, быстро успокоиться и обрести внутренний покой, снятие физического и эмоционального напряжения.

Инструкция: Возьмите цветные фломастеры или карандаши. Расслабленной левой рукой нарисуйте абстрактный рисунок: линии, цветовые пятна, фигуры. Полностью погружаясь в свои переживания, выбирайте цвет и проводите линии так, как вам хочется, в соответствии с вашим настроением. Вы как бы переносите свое грустное настроение на бумагу, материализуя его.

После того как вы изрисовали весь лист бумаги, переверните его и на обратной стороне напишите 8-10 слов, отражающих ваше настроение. Долго не думайте, пишите те слова, которые сразу же приходят в голову.

Еще раз посмотрите на рисунок, как бы снова переживая свое состояние, и перечитайте написанные слова, а потом энергично, с удовольствием разорвите листок. Скомкайте кусочки бумаги и…. разделитесь, пожалуйста, на две команды, и пусть каждая выстроится в линию так, чтобы расстояние между командами составляло примерно четыре метра. По моей команде вы начнете бросать снежки из нарисованной и скомканной бумаги на сторону противника. 

7.Игра «Снежки»

Игроки каждой команды стремятся как можно быстрее забросить снежки, оказавшиеся на их стороне, на сторону противника. Услышав команду «Стоп!», вам надо будет прекратить бросаться снежками. Выигрывает та команда, на чьей стороне оказалось меньше снежков. И не перебегайте, пожалуйста, за разделительную линию». Время выполнения упражнения 2 минуты. 

 - Итак, победила команда…! Вы прекрасно справились с этим заданием! Давайте продолжим!

8.Упражнение «Моечная машина»
Все участники становятся в две шеренги лицом дуг к другу. Первый человек становится «машиной», последний – «сушилкой». «Машина» проходит между шеренгами, все ее моют, поглаживают, бережно и аккуратно потирают. «Сушилка» должна его высушить – обнять. Прошедший «мойку» становятся «сушилкой», с начала шеренги идет следующая «машина».
III. Заключительная часть.

Релаксация
9.  Упражнение «Белое облако» [image: image2.jpg]



Материалы: текст, музыкальное сопровождение – В.А. Моцарт.

- «Закройте глаза, дышите глубоко и свободно, расслабьтесь, почувствуйте, как ваше тело тяжелеет и теплая волна расслабления проходит по вашим мышцам. Представьте, что вы лежите на спине в траве. Прекрасный теплый летний день. Вы смотрите в удивительно чистое голубое небо, оно такое необыкновенное. Вы наслаждаетесь им. Вы наслаждаетесь чудесным видом. Вы полностью расслаблены и довольны. Вы видите, как далеко на горизонте появляется крошечное белое облачко. Вы очарованы его красотой. Вы видите, как оно медленно приближается к вам. Вы лежите, и вы совершенно расслаблены. Вы в ладу с самим собой. Облачко очень медленно подплывает к вам. Вы наслаждаетесь красотой великолепного голубого неба и маленького белого облачка. Оно как раз сейчас над вами. Вы полностью расслаблены и наслаждаетесь этой картиной. Вы в полном согласии с самим собой. Представьте себе, что вы медленно встаете. Вы поднимаетесь к маленькому белому облачку. Вы парите все выше и выше. Наконец, вы достигли маленького белого облачка и ступаете на него. Вы ступаете на него, и сами становитесь белым облачком. Теперь и вы – маленькое белое облачко. Вы совершенно расслаблены, в вас царит гармония, и вы парите высоко-высоко в небе. Понаблюдайте за собой со стороны некоторое время (30 секунд)… А сейчас пришло время возвращаться обратно, на землю. Сделайте вдох и глубокий медленный выдох, потянитесь. Медленно откройте глаза…  Мы с вами снова вместе в нашей комнате».   

- Кому из вас удалось свершить путешествие на Белое облако? 

- Кто хотел бы поделиться своими впечатлениями?

- Какие чувства и ощущения вы испытали?

 

Рефлексия тренинга.
10. Упражнение «Чему Я научился»
Предлагается большой лист бумаги со следующими неоконченными предложениями:

Я научился...

Я узнал, что...

Я нашел подтверждение тому, что...

Я обнаружил, что...

Я был удивлен тем, что...

Мне нравится, что...

Я был разочарован тем, что...

Самым важным для меня было...

Мне сегодня...

Я предлагаю вам сейчас подумать над тем, что вы приобрели, работая в группе. Пожалуйста, допишите по выбору любое из неоконченных предложений, представленных на плакате.

Упражнение «Чему Я научился»
Я научился___________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________
Я узнал, что...__________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

Я нашел подтверждение тому, что..______________________________________________

______________________________________________________________________________

Я обнаружил, что..._____________________________________________________________

______________________________________________________________________________

Я был удивлен тем, что..._______________________________________________________

Мне нравится, что...____________________________________________________________

______________________________________________________________________________

Я был разочарован тем, что...____________________________________________________

______________________________________________________________________________

Самым важным для меня было..._________________________________________________

______________________________________________________________________________

Мне сегодня...________________________________________________________________

Упражнение «Чему Я научился»
Я научился___________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________
Я узнал, что...__________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

Я нашел подтверждение тому, что..______________________________________________

______________________________________________________________________________

Я обнаружил, что..._____________________________________________________________

______________________________________________________________________________

Я был удивлен тем, что..._______________________________________________________

Мне нравится, что...____________________________________________________________

______________________________________________________________________________

Я был разочарован тем, что...____________________________________________________

______________________________________________________________________________

Самым важным для меня было..._________________________________________________

______________________________________________________________________________

Мне сегодня...________________________________________________________________

