Тренінг для педагогів

«Світячи іншим - не згори сам»
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                                                                                              Підготувала:

Практичний психолог 

Сватівської ЗОШ І-ІІІ ст. №1

Тимосевич Л.В.
Тренінг для педагогів 
   Тема: профілактика емоційного виснаження «Світячи іншим - не згори   сам».
   Мета: 

· здійснити діагностику рівня емоційного виснаження учасників        

     тренінгу; 

· зняти нагромаджену психологічну втому; 
· активізувати мотиваційний компонент у щоденній роботі та потребу в професійному вдосконалені;
· сприяти глибшому самопізнанню, особистісному росту та духовному благополуччю.
    Вправа 1.
       І. Знайомство. Запишіть як би ви хотіли, щоб до вас звертались     

     впродовж нашої роботи і прикріпіть стікери до себе. На кожну букву   

     вибраного імені придумайте собі характеристику, яка починається на ту  

     саму букву.

    
 На початку роботи для почуття безпеки вводяться правила роботи в   

     групі. Приймаються після обговорення і прописуються.

1. Кожна думка важлива.

2. Принцип конфіденційності.

3. Принцип позитивності.

4. Ділитися власним досвідом, а не оцінювати, засуджувати чи критикувати.

5. принцип добровільності.

        ІІ. Очікування. Скажіть як ви себе почуваєте зараз і пропишіть, які  

    маєте сподівання від нашої зустрічі. Записані твердження прикріплюють    

    на стікер.
ІІІ. Інформаційне повідомлення. 
Здоров’я – стан повного фізичного і    духовного благополуччя, а не лише відсутність хвороб і фізичних вад.     Щохвилини завдяки впливу зовнішніх і внутрішніх чинників людина  може почуватися по різному. Емоції напряму пов’язані зі здоров’ям. Емоційне виснаження – один із захисних механізмів. Воно пов’язане з  психічною втомою людини, яка тривалий час виконує одну і ту саму роботу, що пов’язана з необхідністю постійно надавати підтримку і   допомогу. Це може привести до зниження сили мотиву і меншої емоційної реакції на різні робочі ситуації.   

Синдром вигорання — складний психофізіологічний феномен, що визначається як емоційне, розумове і фізичне виснаження через тривале емоційне навантаження.
Синдром виявляється у депресивному стані, почутті втоми і спустошеності, утраті здатності бачити позитивні наслідки своєї праці, негативній настанові щодо роботи і життя в цілому.
Отже, якщо подібний синдром спостерігається у вчителя, то це стає небезпекою для його учнів, тому що настрій учителя швидко передається  школярам.
Синдром емоційного виснаження характеризується набором таких ознак:
· невдоволення собою, небажання працювати,

· нехтування своїми обов’язками,

· негативною самооцінкою,

· цинізмом, песимізмом,

· неможливістю зосередитися,

· відсутністю нових ідей,  втомою,

· почуття влади, прагненням до усамітнення,

· відчуттям  провини .

Найбільше емоційне виснаження загрожує тоді коли власне «я» не    можна відділити від «ти», тобто чужі проблеми сприймаються як свої.

Причини «синдрому вигорання» 
• напруженість і конфлікти у професійному оточенні, недостатня підтримка з боку колег;
• недостатні умови для самовираження, експериментування та інновацій;
• одноманітність діяльності й невміння творчо підійти до виконуваної роботи;
• вкладання в роботу значних особистісних ресурсів за недостатнього визнання і відсутності позитивного оцінювання з боку керівництва;
• робота без перспективи, неможливість побудувати професійну кар’єру;
• невмотивованість учнів, результати роботи з якими «непомітні»;
     • невирішені особистісні конфлікти.

Вберігає від емоційного виснаження:
· сильна віра,

· позитивне мислення, доброзичливість,

· навички планування часу,

· адекватне почуття відповідальності,

·  міцне здоров’я.
ІV.Пропонуємо вашій увазі   діагностику рівня емоційного  вигоряння.

(     Методика В.В.Бойко модифікації Є.П.Ільїна).

Вправа 2

V. «Асоціації» 
    З яким предметом ви змогли б себе асоціювати. Не роздумуйте довго, а прийміть першу версію, яка прийшла в голову. Зобразіть це на папері, назвіть.

   Повідомте присутніх про головне призначення цього предмета і можливості його застосування.

 Вправа 3

               «Пропозиції на картках»
- Для того, щоб нам краще пізнати один одного я пропоную вам витягнути картку і закінчити написане в ній пропозицію.
Пропозиції на картках:
1. - Я довіряю людям, які ...
2. - Найбільша радість для мене ....
3. - Я люблю, коли ...
4. - Мені радісно, ​​коли ...
5. - Я пишаюся тим, що ....
6. - Мені особливо приємно ...
7. - Думаю, що найважливіше для мене ...
8. - Людина, якій я можу довіряти ...
9. - Особливо мені подобається, коли люди, що оточують мене ...
10. - Мої друзі ...
11. - Найбільше досягнення в моєму житті ...
12. - Я ціную в людях ...
13. - Я відчуваю впевнено себе, коли ...
14. - Моя сильна сторона у професійній діяльності ...

Вправа 4

  Розминка «Австралійський дощ».
Учасники стають у коло. Інструкція: Чи знаєте ви що таке австралійський дощ? Ні? Тоді давайте разом послухаємо, який він. Зараз по колу ланцюжком ви будете передавати мої рухи. Як тільки вони повернуться до мене, я передам наступні. Слідкуйте уважно!
 В Австралії піднявся вітер.( (Ведучий тре долоні).
 Починає капати дощ.( (Клацання пальцями).
 Дощ посилюється.( (Почергові оплески долонями по грудях).
 Починається справжня злива.( Оплески по стегнах).
 А ось і град - справжня буря.( (Тупіт ногами).
 Але що це?( Буря стихає. (Оплески по стегнах).
 Дощ вщухає.( (Хлопки долонями по грудях).
 Рідкісні краплі падають на землю.( (Клацання пальцями).
 Тихий шелест вітру.( (Потирання долонь).
 Сонце!( (Руки догори).
Питання для обговорення:
1. Чи легко вам було виконувати цю вправу?
2. Чи не заплутувалися ви в ході виконання завдань?
3. Ваші враження щодо проведеного вправі?                                     
Вправа 5

« Міфи »
   Учасники діляться на 4 групи. Кожна група отримує твердження і переконує в його істинності чи хибності.

· «Вчитель в будь-якій ситуації має залишитися спокійним.»

· «Вчитель має бути стриманим.»

· «Вчитель має любити всіх дітей.»

· «Вчитель має віддати себе дітям.»

Обговорення.
 Де черпає натхнення до роботи вчитель?
 Вчительський досвід допомагає у сімейному житті чи заважає?
      Чого більше у вчительській роботі: розчарування чи задоволення?
 Вчитель щасливий коли…

Вправа 6
«Шеренга»
Вправа дозволяє усвідомити невербальні засоби встановлення контакту, апробувати їх у безпечних умовах групи, перевірити свої можливості встановлення контакту в різних ситуаціях, зрозуміти, що при встановленні контакту не існує універсальних засобів і правил, а перш за все необхідно орієнтуватися на людину, з якою взаємодієш.
                                                          Хід вправи: 
Інструкція: «Зараз вам потрібно вишикуватися в шеренгу за кольором очей, від найсвітліших до найтемніших. Але забороняється розмовляти. Отже, почали.. На побудову дається 2 хвилини. Потім пропонується - за кольором волосся, від найсвітліших до найтемніших. Умови ті ж. Останнє завдання найскладніше: шикування по зрісту із закритими очима, не розмовляючи.
 

Вправа 7
              « Лист собі »
Зараз ви напишете листа найближчій вам людині. Хто це? Ви самі. Напишіть листа собі, дотримуючись теми «Чому я заслуговую на повагу?». Адже жити без почуття Любові дуже важко. 
   Обговорення: 
- розкажіть про свої почуття і чи легко було виконувати вправу.

 Вправа 8
Гра «Три людини біля телефону»
Викликають трьох  бажаючих учасника. Психолог кожному «на вушко» повідомляє завдання. Завдання у всіх різні, але їх об'єднує одне. Учасники повинні зобразити групі учасників тренінгу, що кожен знаходиться в телефонній будці і розмовляє по телефону, але з різним настроєм. Саме цей настрій і повідомляє їм «на вушко» психолог, також він інформує учасників про те, з ким і про що вони розмовляють, які почуття вони відчувають.
Наприклад: один - стурбований, викликає швидку допомогу; другий - агресивно налаштований по відношенню опонентові, висловлює йому своє негативне ставлення;  третій - щасливий закоханий, домовляється про побачення.

3 основних учасника завмирають в позі, яка на їх думку найбільш точно передає стан їхнього героя. Завдання основних гравців здогадатися про настрій цих людей, про приблизний зміст розмови.
     Питання для обговорення:
• Чи легко вам було здогадатися про настрій цих людей?
• Чи вдалося вгадати приблизний зміст розмови?
• Які труднощі виникали в ході гри?

Вправа 9
«Зустріч з дитиною всередині себе».

Ви, напевно втомилися трохи, пора і відпочити.

Сідайте в крісло, постарайтеся розслабитися, зробіть три глибокі вдихи і видихи, очі закриваються. (Звучить музика)

Уявіть себе в якому-небудь тихому й затишному місці. Можливо , це буде світлий гай раннім сонячним ранком : чуєте , як дзвінко співають птахи? Можливо , це буде маленький піщаний пляж на березі ласкавого синього моря , м'яко освітленого західним сонцем . Хвилі плавно накочуються одна за одною , тихо шарудять по піску ... Спробуйте згадати найприємніше місце зі свого дитинства , місце , де ви відчували себе комфортно .

Тепер згадайте себе таким , яким ви були в дитинстві , - в три , чотири , п'ять років ...

Уявіть , що цей малюк стоїть перед вами. Спробуйте зрозуміти , що він відчуває . Чи виглядає він радісним або сумним ? Можливо , він розсерджений або ображений на когось ? Можливо , він чогось боїться ?

Погладьте малюка по голові , посміхніться йому , обійміть його . Скажіть , що любите його , що тепер завжди будете поряд з ним , будете підтримувати його і допомагати йому . Скажіть : «Я люблю тебе . Я приймаю тебе таким , який ти є. Ти прекрасний! Я хочу , щоб ти був щасливий ».

Після цих слів уявіть , що малюк посміхається вам у відповідь і обіймає вас міцно - міцно. Поцілуйте його , скажіть , що ваша любов незмінна і завжди залишається з ним : «Я завжди з тобою. Я люблю тебе ! ». Тепер відпустіть малюка , помахайте йому на прощання рукою.

Поступово вийдіть з релаксації , зробіть глибокий вдих - видих , відкрийте очі . Скажіть собі: «Я досконала. Я приймаю і люблю себе повністю . Я створюю свій прекрасний світ, наповнений радістю і любов'ю ».
Вправа 10
 «Подяки»

Психолог пускає по колу який-небудь предмет (м'ячик, маркер і т. д.) і каже, що кожен гравець повинен подякувати учасникам, що сидять праворуч і ліворуч від нього. Бажано, щоб подяки не були формальними і кожен учасник говорив про ті вчинки,  якості партнера, які були дійсно важливі (корисні) для нього на цьому тренінгу.

Якщо учасники не можуть розповісти, в чому вони вдячні своїм партнерам, то тренер пропонує їм просто порадувати їх будь-яким способом. Це можуть бути комплімент, виразний жест і ін. У групах, де висока ступінь відкритості і розкутості, можна попросити учасників порадувати один одному пісню, танець чи інше.

На закінчення психолог сам бере предмет і дякує учасникам тренінгу за робо
Підведення підсумків
· як ви себе почуваєте зараз?

· Сформулюйте  і запишіть ваші враження від роботи.
· Чи виправдались ваші очікування. 
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