
1 слайд. Тема: Профилактика профессионального выгорания в ДОУ. Синдром  эмоционального выгорания педагога. Что это? Причины и последствия. Профилактика
Цель: повышение уровня компетентности педагогов в области сохранения и укрепления своего психологического здоровья, профилактика синдрома эмоционального выгорания.
2 слайд. В последние годы резко возрос интерес к синдрому эмоционального выгорания. Заинтересованность проявляют как руководители, так и сами педагоги. Обусловлено тем, что выгорание специалистов (особенно так называемых «помогающих» профессий, к категории которых относится профессия воспитателя) начинается незаметно и на начальном этапе не вызывает никаких трудностей для организации, а в результате обходится очень дорого. 
За годы работы в ДОУ у воспитателя накапливается множество психологических проблем, решить которые он не в состоянии, что приводит зачастую к разочарованию в своей профессии, профессиональному выгоранию. 
Упражнение «Имя – профессиональное качество».
Цель: создание положительной атмосферы в группе, поднятие самооценки участников, акцентирование внимания на ценности каждого члена группы.
Ваше имя - ценнейший детский подарок. Передавая мяч по кругу, назовите своё имя и какое–либо профессиональное качество, начинающееся на первую букву имени.
3 слайд. Синдром профессионального “выгорания”, это процесс, развивающийся во времени. Начало “выгорания” лежит в сильном и продолжительном стрессе на работе. В этом случае, если внешние и внутренние требования к человеку превышают его собственные ресурсы, происходит нарушение равноправия его психофизического состояния. Сохраняющийся или усиливающийся дисбаланс приводит к полному истощению имеющихся эмоционально-энергетических и личностных ресурсов и “выгоранию” работающего человека.
Некоторые из приемов эмоциональной саморегуляции после воздействия стрессовых факторов: 
Психомышечное упражнение «Гора с плеч» Цель: сброс психомышечного напряжения в области плечевого пояса и спины, контроль за осанкой и уверенностью в себе. Необходимое время: 3с. Выполняется стоя, можно на ходу. Максимально резко поднять плечи, широко развести их назад и опустить. Такой должна быть постоянно ваша осанка.
Дыхательное  упражнение для быстрого снятия стресса Сделать вдох на 4 счета, задержать на 4 счета дыхание, затем сделать выдох на 4 счета, снова задержать дыхание на 4 счета. Просто попробуйте подышать подобным образом хотя бы 3-4 цикла. Тело само по себе распрямляется и повышается настроение! Не поленитесь, проведите этот маленький эксперимент.
Упражнение «Владей собой среди толпы смятенной…»
Сложите руки в «замок» за спиной. напрягите руки и спину, потянитесь, расслабьте плечи и руки. Сбросьте напряжение с кистей. 2. Сложите руки в «замок» перед собой. Потянитесь, напрягая плечи и руки, расслабьтесь, встряхните кисти. Во время потягивания в организм поступает «гормон счастья» - эндорфин. 3. Улыбнитесь! 4. Зафиксируйте улыбку на лице на 10-15 секунд. Почувствуйте, как расслабляется Ваше тело от улыбки!
Японская пословица гласит: «Сильнейший тот, кто улыбается». Улыбка это эффективный инструмент позитивного воздействия на себя и окружающих. Если мышцы лица «работают на улыбку», то происходит гораздо большее, чем вы можете себе представить: мышцы активизируют нервы, расположенные в них, и тем самым в мозг «посылается» позитивный сигнал. Если вы честно проделаете этот эксперимент, то сможете однозначно констатировать: что наступило облегчение. И с этого момента все пойдет к лучшему.
4 слайд. Синдром эмоционального выгорания – это неблагоприятная реакция специалиста на рабочие нагрузки, включающая в себя психологические, психофизиологические и поведенческие компоненты.
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.
5 слайд. Выделяют три фазы эмоционального выгорания. Сейчас мы их проиграем.
Упражнение «Дай мне..»
2 игрока. У одного – коробка с карандашами. Другой просит у первого по одному карандашу до тех пор, пока у первого не останется ни одного карандаша. Вопрос к отдающем игроку: Что ты почувствовал, когда начал отдавать карандаши? 
- Радость – карандашей ещё много
- напряжение  (1 фаза) – карандаши всё-таки закончатся рано или поздно
- сопротивление (резистенция – 2 фаза) – буду думать о хорошем
- истощение (3 фаза)- будь что будет, паника от того, что карандаши закончились
6 слайд. Разделяют 2 группы факторов, способствующих эмоциональному выгоранию:
	Внешние
	Внутренние 

	Специфика профессиональной педагогической деятельности: 
· необходимость сопереживания, сочувствия, 
· нравственная ответственность за жизнь и здоровье вверенных ему детей, 
· стаж работы (слайд 7)
	коммуникативный фактор: отсутствие навыков коммуникации и умения выходить из трудных ситуаций общения с детьми, родителями, администрацией; неумение регулировать собственные эмоциональные ситуации

	Профессионально-организационный фактор: перегруженность рабочей недели; низкая оплата труда; напряженный характер работы; служебные неприятности; неудовлетворенность работой: отсутствие четкой связи между процессом обучения и получаемым результатом, несоответствие результатов затраченным силам; демократические преобразования в области образования, приведшие к изменению взаимоотношений между субъектами учебно-воспитательного процесса.
	ролевой и личностный фактор (индивидуальный): тяжелые заболевания близких, материальные затруднения, личностная неустроенность, плохие взаимоотношения между супругами, отсутствие нормальных жилищных условий, недостаток внимания, уделяемого домочадцами.

	Неблагополучная атмосфера в педагогическом коллективе: однополый состав коллектива, наличие конфликтов по вертикали и горизонтали, нервозная обстановка побуждают одних растрачивать эмоции, а других искать способы экономии своих психических ресурсов.  
Кроме того важна обратная связь. «Существенным препятствием становится наше незнание, - пишет А.Н.Моховиков, - действительно ли мы помогли, так как зачастую у нас нет информации о дальнейшем развитии ситуации. Мучимые сомнениями, мы совершаем «дурную работу»: избыточно рефлексируем, волнуемся, волнуемся, сворачиваем в сторону, сдаемся или мужественно сражаемся; и это так или иначе усиливает со временем усталость и апатию» 
	Неудовлетворенность своей самореализацией в различных жизненных и профессиональных ситуациях.


По мнению специалистов в области стресс–менеджмента, выгорание «заразно», наблюдались целые «выгорающие» отделы и организации (Водопьянова Н. Е., 2005). 
Упражнение «Мусорное ведро»
Цель: освобождение от негативных чувств и эмоций.
Материалы: листы бумаги, ручки, ведро для «мусора».
Посреди комнаты ставлю символическое ведро для мусора. Участники имеют возможность поразмышлять, зачем человеку мусорное ведро и почему его нужно постоянно освобождать.
Психолог: «Представьте себе жизнь без такого ведра: когда мусор постепенно заполняет комнату, становится невозможно дышать, двигаться, люди начинают болеть. То же происходит и с чувствами – у каждого из нас накапливаются не всегда нужные, деструктивные чувства, например, обида, страх, сожаления, гнев, ярость.
Техника, которую я предлагаю вам проделать, удивительно проста и при этом эффективна. Если у вас конфликт, множество претензий, непонимание во взаимоотношениях, не дающие покоя обиды, даже если вы обижены на судьбу, то эта методика позволит вам быстро и безопасно высвободить весь эмоциональный негатив. Всё, что вам потребуется, это ручка и бумага.
Пишите всё, что захочется, не сдерживайтесь в словах и выражениях, смело выливайте на бумагу свой негатив, ведь отправлять письмо адресату не придётся. Полностью отпустите себя, доверьтесь процессу, будьте совершенно свободны.
Можете писать одни и те же оскорбления обидчику несколько раз подряд, пока не пропадет желание это делать. Так происходит процесс освобождение подавленных когда-либо эмоций.
Важно свои оскорбления выражать только письменно, не произнося их вслух!!!
Пишите! Пишите, не думая, ничем себя не ограничивая, до тех пор, пока не иссякнет поток эмоций, пока не почувствуете, что сказать больше нечего. Когда эмоции утихнут, закончите своё письмо.
Когда письмо закончено, педагоги рвут свои бумажки на мелкие кусочки и выбрасывают их в ведро, где они все перемешиваются и убираются.
	
8 слайд. ТИПЫ ЛИЧНОСТИ, НАИБОЛЕЕ ПОДВЕРЖЕННЫЕ СЭВ (тест)
· Неуверенные, с заниженной самооценкой
· Демонстративные, стремящиеся любой ценой привлечь к себе внимание
· Перфекционисты, ориентированные на внешнюю оценку, стремящиеся во всём быть совершенными
· Инфантильные, нуждающиеся в постоянной поддержке
· Эмоционально-зависимые
Упражнение «Без ограничений»
Эмоциональное истощение и приобретение «синдрома эмоционального выгорания» это неизбежная судьба почти каждого педагога, который проработал более 15-ти лет на одной должности. Часто у нас, педагогов, есть такая черта в характере как чрезмерная категоричность, знание как правильно, что является риском эмоционального выгорания.
[image: ]По этому поводу предлагаю вам такой эксперимент.
У каждого участника имеется бланк, на котором нарисованы 9 точек. Их необходимо объединить четырьмя линиями, не отрывая руки. Данное упражнение показывает, насколько мы можем оторваться от стереотипов и мыслить нетрадиционно.
9 слайд. Признаки эмоционального выгорания
1) эмоциональное истощение, соматизация. Появляется чувство перенапряжения, эмоциональные и физические ресурсы исчерпаны, появляется чувство усталости, не проходящее после ночного сна, выходных и нередко даже после отпуска
2) личностная отстранённость. Человек перестает интересоваться профессиональной деятельностью, у него почти ничего не вызывает эмоционального отклика ни положительные, ни отрицательные.
3)  ощущение утраты собственно эффективности и падение самооценки. Человек не видит перспектив в своей профессиональной деятельности, снижается удовлетворения работой. Низкая самооценка, вина, депрессия указывают на низкую эмоциональную грамотность.
· сниженный эмоциональный фон, эмоциональная вялость и тупость, отстраненность в общении с окружающими и т.п.;
· негативное, подчас циничное отношение как к субъектам профессиональной деятельности (воспитанникам), так и к коллегам;
· нарастающее безразличие к своим должностным обязанностям, снижение трудовой активности и мотивации;
· ощущение собственной профессиональной несостоятельности и неудовлетворенности работой;
· неадекватная самооценка результатов профессиональной деятельности и снижение персональной ответственности за них;
· немотивированная или неадекватная агрессивность, недовольство собой и окружающими;
· ухудшение соматического состояния, головные боли, нарушения сна и т.д.
· снижение качества жизни в целом.
Методика «Лошадь»
Цель: определить и проанализировать. Какой вы работник?
Материал: Карточки с изображением лошади, цветные карандаши.
Педагогам раздаются карточки с изображением лошади. Ваша задача — завершить эту картинку, вырисовав все детали внешности животного, а также создав вокруг необходимый фон. Поместите лошадь в комфортные, приятные ей условия. Можно раздать индивидуально каждому участнику, распечатав с обратной стороны карточки с лошадью. Педагоги самостоятельно изучают и делают выводы по своему рисунку.
10 слайд. Специалисты, подверженные процессу выгорания, демонстрируют такие проявления, как цинизм, негативизм, пессимизм. Все перечисленные проявления недопустимы в работе специалистов «помогающих» профессий, особенно при взаимодействии с детьми.
Таким образом, коммуникативная и эмоциональная составляющие деятельности педагога являются наиболее «эксплуатируемыми» и, как следствие, наиболее подверженными «износу», что приводит к попыткам специалиста экономить, излишне не расходовать, «придерживать» их.
 Игра “Волшебная шкатулка” Цель: релаксация, снятие эмоционального напряжения. Создание позитивного настроя. Участникам предлагается достать по одной записке из волшебной шкатулки, которая подскажет им, что на них ожидает сегодня или что им нужно сделать в ближайшее время. Варианты пожеланий:
 - В ближайшее время Вам особенно повезет!
 - Жизнь готовит Вам приятный сюрприз!
 - Наступило время сделать то, что Вы постоянно откладываете на потом!
 - Любите себя такой, какая Вы есть – единственную и неповторимую!
 - Обязательно сделайте себе подарок, Вы этого заслуживаете!
 - Что бы Вы не делали, радость и спокойствие всегда будут рядом!
 - Ближайший месяц -Ваш! Работа или отдых – решать Вам!
 - Все Ваши желания и мечты реализуются, поверьте в это!
 - Не верите в сказку? А зря…что-то чудесное и волшебное готовит Вам весна!
 - Просто необходимо устроить себе праздник, позвать хороших друзей и добрых коллег!
 - Давно не уделяли себе времени? Салон красоты или просто ароматная ванна порадует Вас!
 - Не бойтесь своих желаний, их исполнение даёт новые жизненные ресурсы!
 - А часто ли Вы довольны своими поступками? Если нет, то обязательно найдите повод гордиться собой!
 - Загляните внутрь себя, там есть всё то, что Вам так импонирует в других людях!
 - Вы нужны, Вас любят, Вами восхищаются и гордятся…дорожите этим!!!
 - Внутри каждого человека, есть хотя бы одно малюсенькое, но позитивное качество…рассмотрите его!

11 слайд. Последствия эмоционального выгорания педагогов могут проявляться в различных сферах:
• межличностные последствия проявляются в профессиональных, семейных отношениях, а именно в конфликтах с коллегами, администрацией , воспитанниками и родителями, в раздражительности и эмоциональной истощенности;
• установочные последствия проявляются в негативных установках по отношению к детям, работе вообще, коллективу, к себе лично, которые ведут к снижению лояльности сотрудников;
• поведенческие последствия могут выражаться как на уровне одного сотрудника, так и на уровне всего учреждения: педагог выбирает неконструктивные и неадекватные ситуации модели поведения, вызывая тем самым нарастание напряженности вокруг себя и, как следствие, – снижение качества работы и межличностного взаимодействия, потребность в употреблении психоактивных веществ;
• психофизиологические последствия находят выражение в расстройствах психосоматики, которые могут проявляться как в виде изнурительных головных болей, так и в форме бессонницы.
Названные последствия выгорания имеют огромное влияние на психологический комфорт как в педагогическом коллективе, так и в группе, на эффективность учебно–воспитательного процесса, на общее состояние здоровья воспитателей и воспитанников.
Упражнение: Проектировочная (рисуночная» методика «Если бы ты был украшением, то каким?». «Метафорический автопортрет – Украшение».
Базовая потребность человека – быть любимым, быть ценностью. Инструкция: Если бы ты был украшением, то каким украшением ты бы был? Нарисуй.
Вопросы: Что за украшение? На каждый день или его надевают по праздникам? Показал ли его другим или не показал? Почему? Где бы его хранил и почему? (в красивой шкатулке, на полке, в тёмном чулане) Обратить внимание: в норме – украшения для тела: бусы, кольца, диадемы, серьги и т.д. Человек чувствует, что он ценен для других. Если украшение не рисует – он не считает себя достойным любви: «Я чувствую себя одиноким».
12 слайд. Избежать последствий выгорания педагогов можно путем планомерной профилактики синдрома.
Профилактику эмоционального выгорания воспитателей необходимо проводить в двух направлениях:
1) оптимизация организационных условий труда педагога (внешних факторов);
2) актуализация личностных ресурсов педагога (внутренних факторов).
13 слайд. Первое направление включает в себя следующие составляющие.
• Организация рабочего места педагога предполагает, как общее санитарное состояние рабочего пространства, так и эстетическую составляющую. Исследования показывают, что педагоги, работающие в светлых, просторных помещениях, имеющих необходимое для работы оснащение и эстетичное оформление, гораздо реже страдают от проявлений синдрома эмоционального выгорания, чем их коллеги, вынужденные работать в тесных, обшарпанных. «голых» группах.
• Строгая определенность должностных инструкций и обязанностей.
• Конструктивная и «прозрачная» система поощрений и наказаний, принятая в коллективе.
• Справедливая кадровая политика, возможность продвижения по служебной лестнице и др.
• Оказание социальной поддержки и защита интересов сотрудников.
• Отлаженная система охраны труда сотрудников.
• Наличие общепринятых стандартов формального и неформального поведения педагогов в учреждении.
• Наличие и развитие высокой организационной культуры.
• Профессиональная и административная поддержка.
• Эффективное руководство, доступность администрации для диалога.
Упражнение: Правило 3-х «ДА»
Суть этого правила сводится к следующему — Вы последовательно задаете вопросы, с которыми человек не может не согласиться, и затем отказываете в его просьбе. Например: 
- Я тебе показала как надо делать?
- Я тебе объяснила ?
- У тебя всё получилось?
Значит, я верю, что ты всё вспомнишь и сможешь это сделать сама!
14 слайд . Факторы, которые способствуют замедлению профессионального выгорания, являются
- эмоционально тёплые отношения с коллегами
- взаимопомощь и сплочённость в команде
- здоровый психологический климат в коллективе
- поддержка и забота руководства
- адекватная стимуляция труда
Коллаж «Привычки счастливого человека»
Педагоги в группах составляют коллаж, используя фразы и картинки из старых газет и журналов. Звучит спокойная музыка.
Участникам тренинга раздаются листы бумаги, они делятся на 2 команды 1 команде предлагается написать ,нарисовать виды деятельности, которые приносят им удовольствие на работе, 2 команде предлагается написать ,нарисовать виды деятельности, которые приносят им удовольствие вне работы. 
15 слайд . Второе направление связано с активацией и выработкой личных ресурсов педагогов и реализуется следующим образом.
1. Просветительское направление:
- информирование педагогов о причинах и признаках эмоционального выгорания;
-ознакомление педагогов с методами и приемами самопомощи для сохранения работоспособности, профессионального и психосоматического здоровья.
2. Повышение значимости педагогической профессии, которое будет способствовать удовлетворению потребности в признании, самоутверждении и самовыражении учителя:
- создание администрацией школы условий для постоянного повышения профессионального уровня и квалификации педагогов;
- создание возможностей для беспрепятственной аттестации педагогов и обеспечение «бесстрессовой» ситуации аттестации;
- участие в педагогических чтениях и методических семинарах, марафонах, деловых играх;
- обобщение педагогического опыта воспитателя;
- возможности публикации педагогических находок и разработок педагога и др.
3. Обучение педагогов приемам и методам саморегуляции и профилактики стрессов и выгорания 
КАК НЕ ДОПУСТИТЬ СЭВ (методы психологической самопомощи)
1. Управление своим состоянием – поиск положительных эмоций (упражнение позитивной смехотерапии)  Правила смехотерапии:
Чаще смотрите кинокомедии, слушайте юморины, карикатуры. Вы также можете вырезать смешные картинки, наклеить их на холодильник, зеркало, для этого выберите наиболее видимые места, мимо которых вы постоянно проходите в своей квартире. 
Читайте смешные цитаты и веселые надписи. Благодаря этому вы будете находиться в приподнятом настроении.
- А сейчас мы просмотрим видеоролик. Я попрошу не сдерживать себя и смеяться от души!
(просмотр видеоролика)
Вытащите из своей «смехотеки» тот экспонат, от которого вы смеялись, это может быть книжка, статуэтка.
2 Умение освобождаться от всего лишнего 
Ум – склад ментального хлама. Там храниться информация, принесенная, когда -либо нам посредством каналов восприятия – прочли, увидели, услышали. Представьте место, в котором хранятся все ваши мысли? На что оно похоже? Возможно это пыльный архив с множеством стеллажей, на котором рядками карточки и папочки лежат. А может это сарай, в котором полно старых ненужных вещей, укутанных плотно в паутину. А может это библиотека, полная книг, к которым давно никто не прикасался. В общем постарайтесь увидеть именно ваш образ хранилища мыслей. И наведите в нём порядок.
3. Развитие внутреннего локуса контроля (действовать в зоне своего контроля) 
Другими словами, локус контроля – это привычка человека приписывать успехи или неудачи либо собственным усилиям, положительным качествам, знаниям, навыкам и т.д., либо внешним факторам: политической обстановке, погоде, начальнику на работе и т.д.
4.  Повышение уровня энергии 
Люди индивидуальны. Чтобы понять, почему батарейка села, первым делом нужно проанализировать каждую сферу жизни, найти обезвоженные почвы и снова превратить в плодородные. Но и это метафоры, а конкретика заключается в следующем.
В каждом из нас есть 4 аккумулятора или 4 уровня энергии: физическая, эмоциональная, интеллектуальная, духовная.
4 батарейки требуют постоянной подзарядки. 
В идеале четыре вида энергии должны быть на одном уровне, но в жизненных реалиях так бывает не всегда. 
Физическая энергия
Человек работает в офисе. Питается не всегда правильно. До работы добирается на метро или на машине. Из физической нагрузки – домашняя уборка и игры с детьми. Кроссовки пылятся на полке в шкафу. Прогулки на свежем воздухе и активный отдых на природе – большая редкость.
Вывод:  физическая энергия снижается, а это фундаментальное, базовое, главное, на что нужно обратить внимание: здоровый сон, правильное питание, свежий воздух, физическая активность (любая, которая по душе). Это фундамент, плодородная почва для произрастания остальных трех видов энергий — эмоциональной, интеллектуальной, духовной.
Эмоциональная энергия
Человек  часто беспокоится о том, как жить дальше. Как зарабатывать больше. Как улучшить жилищные условия. Испытывает недовольство собой, фигурой. 
Вывод: высокий уровень эмоциональной энергии – это легкое, позитивное, расслабленное состояние. Это ощущение вдохновения, когда просыпаешься с утра с желанием творить, любить, создавать и созидать!
Составьте список «эмоциональных конфеток» (чтение, кино, медитация, игры с детьми, уход за цветами и т.д. У каждого свой) и каждый день с удовольствием съедайте их!
Интеллектуальная энергия
когда страдает тело, то и голова, наше мышление, переключается в энергосберегающий режим на программу ограниченного функционирования и не позволяет выйти за рамки.
Прокачанный уровень базовой физической энергии дает ощущение силы и мощи, которые помогают концентрироваться на цели, ясно мыслить, здраво рассуждать и анализировать.
Выйти за рамки – значит поставить себе более высокую планку и более масштабные цели, чем те которые не заряжают, не вдохновляют.
Упражнение
Подумайте, как бы вы оценили свою сосредоточенность, целеустремленность, ясность ума?
Как можно «накачать» свою интеллектуальную энергию? Семинар, книга, курсы и т.д.?
Духовная энергия
Это очень  глубокая, личная и серьезная тема. Бывает, что внутри пустота, а снаружи подражание и желание быть причастным к доброму, великому и светлому.
Вывод: высокий уровень духовной энергии — это понимание жизненных ценностей, принципов жизни и их выражение. Это видение Пути и осознание смысла жизни. Духовная энергия разжигает внутренний огонь и энтузиазм, заставляет верить в себя, дает силы не сдаваться даже в трудных ситуациях.
А закончить нашу с Вами встречу мы хотим притчей.
«Однажды осел упал в колодец и стал громко вопить, призывая на помощь. На его крики прибежал хозяин ослика и развел руками - ведь вытащить ослика из колодца было невозможно.
Тогда хозяин рассудил так: "Осел мой уже стар, и ему недолго осталось, а я все равно хотел купить нового молодого осла. Этот колодец уже совсем высох, и я уже давно хотел его засыпать и вырыть новый. Так почему бы сразу не убить двух зайцев - засыплю ка я старый колодец, да и ослика заодно закопаю".
Недолго думая, он пригласил своих соседей - все дружно взялись за лопаты и стали бросать землю в колодец. Осел сразу же понял, что к чему и начал громко вопить, но люди не обращали внимание на его вопли и молча продолжали бросать землю в колодец.
Однако, очень скоро ослик замолчал. Когда хозяин заглянули в колодец, он увидел следующую картину - каждый кусок земли, который падал на спину ослика, он стряхивал и приминал ногами. Через некоторое время, к всеобщему удивлению, ослик оказался наверху и выпрыгнул из колодца! Так вот…
Возможно, в вашей жизни было много всяких неприятностей, и в будущем жизнь будет посылать вам все новые и новые. И всякий раз, когда на вас упадет очередной ком, помните, что вы можете стряхнуть его и именно благодаря этому кому, подняться немного выше. Таким образом, вы постепенно сможете выбраться из самого глубокого колодца».
 

 Как экономно расходовать свои энергетические ресурсы в работе
 с людьми (рецепты Виктор Васильевич Бойко)
• Жить с девизом «В целом все хорошо, все, что делается, – делается к лучшему». Неудовлетворительные обстоятельства на работе воспринимать как временное явление и пытаться изменить их к лучшему.
• Энергию недовольства направлять на дела, способствующие позитивным переменам, а не злословию и обидам.
• Замечать достижения в своей работе и чаще хвалить себя за них. Замечать свои успехи в отношениях с другими и радоваться достигнутым результатам. В выполняемой работе усматривать прежде всего социальный, гуманный, престижный смысл, а не конкретные и малоприятные функциональные обязанности.
• Находить источники вдохновения в каждом осуществляемом замысле. Тратить время и энергию на осмысление целей и средств их достижения, а не на исправление непродуманных действий и ошибок.
• Организовать свою работу так, чтобы исключить ненужные и раздражающие обращения окружающих.
• Просьбы, советы, требования, обращенные к кому–либо, следует произносить достаточно громко и отчетливо, предварительно убедившись, что партнер в состоянии их воспринять.
• Не «пережевывать» в уме случившиеся конфликты или допущенные ошибки. Осознать причину, сделать выводы, найти выход, но не прокручивать в сознании. Если возникла проблема или назрел конфликт, решать своевременно, обдуманно и спокойно.
• Не вспоминать на работе о неприятностях личной жизни и не обсуждать их с коллегами.
• Дольше и чаще общаться с людьми, которые приятны, быть с ними открытыми, искренними и естественными.
• Мягко и незаметно ограничивать общение с теми, кто неприятен, оставаясь с ними приветливыми и внимательными.
• Использовать техники снижения эмоционального напряжения.
Упражение «Жил-был педагог».
 Ваша задача, не особо задумываясь, закончить предложения. Здесь не может быть правильных и неправильных ответов. Пишите первое, что придет в голову. Время на выполнение 2-3 минуты.
1.По утрам он просыпался и думал ____________________________________________
2.Собираясь на работу, он ________________________ __________________________
3. Весь рабочий день он мечтал __________________ ____________________________
4. Придя домой, он ______________________________________________ __________
5. Засыпая, он думал ___________________________________________ ____________
Интерпретация: Это проективная методика. Это когда человек рисует или описывает что-либо, на подсознательном уровне имея в виду свои переживания и проблемы. Прочтите, пожалуйста, по очереди только первое предложение. Прочтите еще раз про себя свои ответы. Они Вам нравятся? Если да, то замечательно. Если же что-то вызывает у Вас недовольство – в течение 1-2 минут перечитайте, подумайте и перепишите непонравившиеся предложения так, как бы Вам хотелось. Переведите все на позитив. Вот такими несложными упражнениями можно проработать любую проблему
Рекомендации педагогам по профилактике эмоционального выгорания
 1. Определите для себя главные жизненные цели и сосредоточьте усилия на их достижении.
 2. Думайте о чем-то хорошем отбрасывайте плохие мысли. Позитивное мышление и     оптимизм – это залог здоровья и благополучия.
 3.Откажитесь от перфекционизма.Не все вещи, которые стоит делать, стоит делать хорошо. Совершенно не всегда достижимо, а если даже достижимо, то оно не всегда этого стоит.
 4. Каждое утро, поднимаясь из кровати, думайте о чем-то хорошем, улыбнитесь, напомните себе, что все будет хорошо, а вы обворожительны и прекрасны, у вас замечательное настроение.
 5. Планируйте не только свое рабочее время, но и свой отдых. Устанавливайте приоритеты. Вспомните
 6. Особенное место отводите отдыху и сну. Сон должен быть спокойным, не менее 7-8 часов. Перед сном можно приготовить успокаивающую ванну с аромамаслами.
 7. Используйте на протяжении дня короткие паузы (минуты ожидания, вынужденной бездеятельности) для расслабления.
Каждый вечер обязательно становитесь под душ и проговаривая события
прошедшего дня, "смывайте" их, т. к. вода издавна является мощным энергетическим проводником.
 8. Не сгущайте тучи! Не делайте из мухи слона!
 9. Руководите своими эмоциями! Закройте глаза. Представьте берег моря. Руки поднимите вверх и разведите в сторону. Почувствуйте силу энергии. Сложите руки на животе.
 10. Не пренебрегайте общением! Обсуждайте с близкими вам людьми свои проблемы.
 11. Отдыхайте вместе с семьей, близкими друзьями, коллегами.
 12. Найдите место для юмора и смеха в вашей жизни. Когда у вас плохое настроение, посмотрите кинокомедию, посетите цирк, почитайте анекдоты.
 13. Не забывайте хвалить себя!
 14. Улыбайтесь! Даже если не хочется (1-1,5 хв.).
 15. Находите время для себя: примите расслабляющую ванну, почитайте любимую книгу, сделайте косметические процедуры и тому подобное! Устраивайте для себя небольшие праздники!Если Вы будете выглядеть лучше, то это может заставить Вас и чувствовать себя лучше.
 16. Станьте энтузиастом собственной жизни!
 17. Предпримите шаги для устранения причин напряжения.
 18. Проблемы не нужно переживать, их нужно решать!
 19. Умейте отказывать вежливо, но убедительно!
 20. Если негативные эмоции захватили вас во время общения, то сделайте паузу, помолчите несколько минут, посчитайте до 10, выйдите из помещения, займитесь другим видом деятельности: переберите бумаги на столе, поговорите со своими коллегами на нейтральные темы, подойдите к окну и посмотрите в него, рассмотрите уличное движение, небо, деревья, порадуйтесь погоде, солнцу.
 21. Делайте дни “информационного отдыха” от ТВ и компьютера. Почитайте что-то.
 22. Посещайте, выставки, театр, концерты.
Если у вас имеются нарушения сна, старайтесь читать на ночь стихи, а не прозу. По данным исследований ученых, стихи и проза различаются по энергетике, стихи ближе к ритму человеческого организма и действуют успокаивающе.
 23. Наилучшим средством для снятия нервного напряжения являются физические нагрузки – физическая культура и физический труд. Очень полезным также есть расслабляющий массаж. Замечательным средством достижения внутреннего равновесия является йога, дыхательная гимнастика, релаксация.
 24. Музыка – это тоже психотерапия.
 25. Позаботьтесь о психотерапевтическом влиянии среды, которая вас окружает (цветовая гамма). Хорошо успокаивают нервную систему зеленый, желто-зеленый и зелено-голубой цвета. Хорошо, когда дома стены окрашены в эти цвета, или же достаточно просто посмотреть на любую вещь, какого-то из этих цветов, — и нервное напряжение постепенно уменьшится.
 26. Отдыхайте на природе, ведь такой отдых замечательно успокаивает нервную систему и делает человека добрее.
 27. Позитивное влияние на нервую систему и настроение имеет и общение с животными.
 28. Снять напряжение также поможет смена деятельности, когда позитивные эмоции от приятного занятия вытесняют грусть.
 29. Уделяйте надлежащее внимание собственному здоровью!
Прощайте и забывайте. Примите тот факт, что люди вокруг нас и мир, несовершенны.
30.Начинайте восстанавливаться уже сейчас, не откладывайте на потом!
Помните: работа - всего лишь часть жизни!
15 слайд
Саморегуляция психического состояния Способы саморегуляции: смех, улыбка, юмор; размышления о хорошем, приятном- отвлечение; различные движения типа потягивания, расслабления мышц- физич.нагрузки переключают эмоции ; рассматривание цветов в помещении, пейзажа за окном, фотографий, других приятных или дорогих вещей;
16 слайд
Совет первый Ищите соратников и помощников. Не берите всё на себя. Скооперируйтесь со своими коллегами и работайте в команде, а не в одиночку. Организуйте и правильно сориентируйте ваших учеников для помощи в подготовке разных классных дел и внеклассных мероприятий. Разумно и грамотно постройте работу с родителями для воспитания подрастающего поколения. С родителями учащихся надо плыть в одной лодке. Всевозможными способами привлекайте внимание школьной администрации к «трудным» детям и «проблемным» родителям. Не откусывайте на работе больше, чем можете прожевать! Да и вне работы.
17 слайд
Совет второй Не работайте тяжелее, а работайте умнее. Будьте на работе умными, хитрыми и предельно собранными. Умейте предвосхитить и предугадать последствия любого события. Скрупулёзно считайте, высчитывайте и подсчитывайте свой труд, свои рабочие часы. Торгуйтесь без всякого стеснения со своим начальством. Ведь это- ваш труд, ваши силы, ваше время. Помните, ваш труд- очень даже в счёт! Всегда точно знайте, с какой стороны ваш хлеб намазан маслом!
18 слайд
Хитрости и умности на работе: Проконтролируйте запись домашнего задания учениками в дневнике. Заведите стопку чистых тетрадных листков для того, чтобы учащиеся не вырывали листы из своих рабочих тетрадей. Старайтесь разумно пользоваться классной доской, чтобы не пришлось несколько раз за день стирать с доски и вновь писать на ней одно и то же. Ведите записи на ученика, где прослеживалась бы ваша с ним работа для «трудных родителей», чтобы не вступать с ними в пререкание, споры и выяснения отношений. Берегите материалы своих классных собраний с родителями для того, чтобы не делать новые записи каждый год.
19 слайд
Хитрости и умности на работе: Приучите родителей приходить на беседу к вам в точно назначенное время. Не организовывайте встречи с родителями на бегу. Назначьте «Часы родительских консультаций». Заставьте их уважать ваш труд. Не давайте номер вашего домашнего телефона. Не позволяйте никому беспардонно вторгаться в вашу частную жизнь. Храните все выпущенные когда-то стенгазеты. Их легче переделать, чем заново изготовлять. Отрабатывайте любое мероприятие по частям, фрагментами, кусками. Продумайте и организуйте разумно каждое своё «окно». Продумайте и организуйте себе замену, если решили отпроситься с работы.
20 слайд
Совет третий Планируйте не только своё рабочее время, но и свой отдых, или Удовольствие по плану. Организовывайте себе минуты отдыха, моменты удовольствия, мгновения радости и наслаждения в течение рабочего дня, трудовой недели, учебной четверти, семестра, полугодия. Придумывайте, планируйте заранее и настойчиво вносите в своё расписание уроков и лекций, в свой каждодневный трудовой режим и ритм жизни. Планируйте, тщательно организовывайте свой отдых в выходные и праздничные дни. Заведите для себя следующее правило: хотя бы один день в неделю посвящать отдыху и заботе о собственном здоровье, физическом и психическом. Не позволяйте превратить свою трудовую деятельность в ад.
21 слайд
Аксиома разумно мыслящего учителя. Не заботиться о себе – безграмотно и бездарно! Преступно не давать себе время от времени отдых и не доставлять себе радость. Глупо лишать себя удовольствий. Стыдно не уметь организовывать для себя минуты расслабления и мгновения наслаждения. Просто недопустимо тратить собственную жизнь на превращение себя в загнанную лошадь или в выжитый лимон.
22 слайд
Совет четвёртый Долой синдром отличника из нашей жизни, или Не будем перфекционистами! Не стремитесь быть каким-то немыслимым совершенством, высоким идеалом, безгрешным человеком и безошибочным работником. Живите в реальном живом мире, с его несовершенствами и недостатками, и не требуйте ни с себя, ни с окружающих быть идеальными и совершенными. Не стоит идеализировать жизнь, а стоит просто жить. Боритесь со своей привычкой, со страстным стремлением всё делать правильно, безошибочно и идеально. Не идеализируйте людей вокруг и не стройте сверх ожидания. Помните, никто вам ничего не должен. Не бойтесь собственных ошибок.
23 слайд
Совет пятый Планируйте свою карьеру. Возьмите за правило осуществлять профосмотры собственной жизни и карьеры с вдумчивым анализом и перспективным планированием. Если вас устраивает ваше профессиональное положение, спокойно работайте на своем рабочем месте. Если вас устраивает ваша профессия, но по разным причинам не совсем нравится то учебное заведение, в котором вы трудитесь, принимайтесь за поиски другого места работы, не меняя профессии. Если вдруг вы осознали, что эта работа совсем не для вас и, более того, на своём рабочем месте вы просто мучаетесь изо дня в день, из года в год - это уже очень серьёзный и тревожный сигнал. Не позволяйте своей жизни самотЁкать неизвестно куда! Никакого самотЁка и самотЁканья!
24 слайд
Совет шестой Оставьте профессию критика и прокурора. Не читайте нотации своим ученикам. Не указывайте своим ученикам на их недостатки, не отчитывайте их, выдавая им жесткие директивы и нелестные оценки по любому поводу. Умейте в любом явлении, в любой жизненной ситуации найти что-то положительное. Во всём ищите позитив. Перейдите на конструктивное и позитивное мышление. На негативных чертах других людей, на тяжелых жизненных ситуациях, на плохих уроках, своих собственных и даваемых коллегами, всегда можно учиться. Не швыряйтесь книжками ни в своих учеников, ни в других людей!
25 слайд
Совет седьмой Учитесь управлять собственным временем. Постоянно ищите в своём рабочем ритме, режиме резервы времени. В течение рабочего дня, трудовой недели делайте временные замеры и ведите краткие записи: куда, на что и сколько времени ушло. Подвергайте сделанные записи тщательному обдумыванию и анализированию. Главное, меняйте что-то в своей жизни, корректируйте свой режим дня после проведенного анализа. Обязательно отводите время на уход за собственным организмом, ведение здорового образа жизни, отдых и любимые дела. Постоянно контролируйте, куда уходит ваше время. Ведите ежедневник, внося в свои трудовые будни часы отдыха, расслабления и занятия собственным здоровьем. Желаю вам и счастливым быть, и наблюдать часы!
26 слайд
Совет восьмой Умейте отказываться вежливо, но убедительно. Отказываться надо сразу, решительно и категорично, но в то же время вежливо и аргументированно. Ставьте свои условия и по возможности снимите с себя какие-либо другие дела. Просто так не соглашайтесь ни на что. Не бойтесь всегда всё высчитывать, подсчитывать и подчёркивать своё участие в том или ином деле. Отстаивайте свои интересы, боритесь за своё свободное время до последнего. Без борьбы никогда не сдавайте своё личное время и свой отдых. Находите и отрабатывайте на жизненных ситуациях свои методы вежливого, но решительного отказа. Если мы слишком милы к окружающим, они начинают этим чрезвычайно активно пользоваться, ни во что нас не ставя. Может быть, лучше быть мудрыми, а не милыми?
27 слайд
Совет девятый Создайте на своём рабочем месте максимально комфортные условия труда. Держите у себя на работе, в шкафу, в тумбочке, где угодно, несколько пар обуви, разной и удобной. Заведите себе симпатичный и небольшой по размерам, а следовательно, не очень тяжелый термос. Устраивайте себе чайные и кофейные паузы в течение рабочего дня. Найдите возможность между уроками сделать себе самомассаж головы. Персонализируйте свой рабочий кабинет, внесите в его оформление что-то личное, дорогое вам. Создайте и постоянно поддерживайте в своем рабочем кабинете красоту и уют. Храните в своем рабочем кабинете запасную косметичку с минимальным набором косметики для себя. Всегда имейте на своем рабочем месте медицинскую аптечку с минимальным набором медикаментозных средств.
28 слайд
Совет десятый Вносите систему в свою работу. Создайте систему в своей работе. От бессистемности, спонтанности и нечеткости своего учительского труда вы устанете сами и задергаете своих учеников. Разработайте свои простые и четкие правила и неукоснительно следуйте им. Привлекайте к созданию и разработке системы школьной работы самих учеников, а также их родителей. Система должна быть и в проведении письменных контрольных и тестов, в организации внеклассных мероприятий, в работе с родителями учащихся, в проведении устных зачетов, в пересдачах учащимися плохих оценок, в подаче нового учебного материала, в его закреплении, повторении и отработке и т. д..
29 слайд
Совет одиннадцатый Боритесь со скукой на уроке, или Волшебство творчества. Активизируйте ролевое изучение любой программной темы вместо пассивного механического зазубривания. Дайте возможность пофилософствовать, поразмышлять, поискать ответы на вопросы. Сделайте урок необычным, запоминающимся и полезным («сладкие», «песенные», «рисовальные», «телеуроки», «радиоуроки», «киноуроки», «газетно-журнальные»). Творите сами и активно вовлекайте в процесс творчества своих учеников. На уроке необязательно должно быть тихо. На уроке может быть и громко. Лишь бы не было бестолково, беспросветно и скучно!
30 слайд
Совет двенадцатый Умейте вовремя уйти. Молодые пришли мне на смену. И это- отлично. Такова жизнь. Да, мне жаль уходить, но «печаль моя светла». На этом моя жизнь не заканчивается. Просто завершён её очередной этап. Я по-прежнему полна юмора и оптимизма. Незаменимых людей не бывает. И вполне естественно их надо менять. Я тоже в своё время заменила кого-то уходящего. Я- не за бортом. Просто мой борт причалил к новому причалу. У меня нет никаких обид. Просто глупо обижаться на жизнь, на её естественный ход, на её течение. Лучше уйти из профессии на два года раньше, чем на два месяца позже.
31 слайд
Совет тринадцатый «Дети нынче стали не те! Дети теперь иные, чем раньше!» Стройте свои отношения с современными детьми умнее, тоньше, грамотнее. Уделяйте им больше внимания, дружите с ними, принимая их как личностей.
33 слайд
Профилактика профессионального выгорания Саморегуляция — это управление своим психоэмоциональным состоянием, которое достигается путем воздействия человека на самого себя с помощью слов, мысленных образов, управления мышечным тонусом и дыханием. Релаксация — это метод, с помощью которого можно частично или полностью избавляться от физического или психического напряжения.
35 слайд
Упражнение «Улыбка»
36 слайд
Упражнение «Похвалилки» «Меня замечают, любят и высоко ценят». «Все идет хорошо». « В моей жизни случается только хорошее».

Предварительная работа:
Цель: изучить психоэмоциональное состояние педагогов ДОУ города.
До мероприятия с воспитателями и специалистами проводится анкетирование педагогов ДОУ. По его результатам строится график, наглядно демонстрирующий уровень профессионального выгорания и его зависимость от стажа работы в дошкольном учреждении и возраста испытуемых.
Используемые методики:
Методика анкетирования персонала, разработанная психологами К. Маслачом и С. Джексоном для измерения степени «эмоционального выгорания» в профессиях типа "человек-человек", в том числе педагогических работников ОУ (см. приложение).
Форма: семинар – практикум.
Цели семинара-практикума:
Формирование навыков сопротивляемости организма ежедневным стрессогенным  ситуациям и обучение педагогов различным техникам, направленных на снижение профессионального выгорания.
Задачи:
· Знакомство с понятием «синдром эмоционального выгорания», его основными причинами и симптомами.
· Снижение негативных переживаний и трансформация их в положительные эмоциональные состояния.
· Ознакомление с техниками саморегуляции эмоциональных состояний с целью предупреждения и преодоления возможных последствий психического перенапряжения, поддержания оптимального уровня психических состояний в условиях профессиональной деятельности.
· Формирование потребности в самоуправлении и саморегуляции своих эмоциональных состояний.
· Помощь в выработке навыков адекватного поведения в стрессовых ситуациях, приобретение уверенности в себе.
· Развитие толерантности и эмпатии друг к другу.
Оборудование: мультимедийное оборудование: ноутбук, проектор, проекционный экран; магнитная доска, магниты, 4 листа А3,листы бумаги А4 по количеству  человек, цветные маркеры, фломастеры; фото, журналы, 2 ватмана, ножницы, клей, скотч, столы объединены в две мини-группы. 
Участники: педагоги дошкольных образовательных учреждений.
ХОД МЕРОПРИЯТИЯ:
3 ЭТАП – Анализ анкетирования педагогов по методике К. Маслач и М.Джексона.
Изначально классификация стадий "эмоционального выгорания" была разработана американскими психологами Кристиной Маслач и Сьюзен Джексон. Уже позже была масса интерпретаций данной классификации, в том числе и отечественными психологами, но суть осталась прежней.
ИТАК:
1."эмоциональное истощение" - проявляется в ощущениях эмоционального перенапряжения и в чувстве опустошенности, исчерпанности своих эмоциональных ресурсов; человек чувствует, что не может отдаваться работе, как раньше;
2."деперсонализация" связана с возникновением равнодушного, негативного и даже циничного отношения к людям, с которыми необходимо контактировать по роду работы; контакты с ними становятся обезличенными и формальными;
3."редукция личных достижений" проявляется в снижении оценки своей компетентности (в негативном восприятии себя как профессионала), недовольстве собой, уменьшении ценности своей деятельности, негативном отношении к себе как к личности; в безразличии к работе.
Выраженность эмоционального выгорания зависит от возрастных и профессиональных кризисов педагога. Стаж работы 0-5 лет, возрастные границы 23-29 лет, – возможной причиной ЭВ может стать несоответствие ожиданий, связанных с профессией и реальной действительностью. Наиболее устойчивые к СЭВ педагоги со стажем работы от 15 до 20 лет. Стаж работы более 20 лет, возрастные границы 43-53 года. Этот период связан с кризисом идентичности. Перед человеком встают вопросы: «А зачем все это? Зачем я работаю, зачем живу? Если человек успешно решает жизненные задачи, то новый подъем творческих сил в возрасте 50-55 лет.
В нашем исследовании, как раз, и представлены результаты проведённого анкетирования, как раз по методике К. Маслач и С. Джексон. Результаты наглядно демонстрируют тенденции в проявлении эмоционального выгорания у педагогов с разным стажем работы в ДОУ, и отмечается (положительное или отрицательное) влияние возрастных особенностей на появление данного синдрома у работников ДОУ. А именно мы видим, что…
*Происходит осознание проблемы профессионального выгорания. Делаются определённые выводы самими участниками семинара.
3. Способы саморегуляции.
-Какие способы саморегуляции используете вы?
Вообще, термин саморегуляция — это управление своим психоэмоциональным состоянием, которое достигается путем воздействия человека на самого себя с помощью слов, мысленных образов, управления мышечным тонусом и дыханием.
Релаксация — это метод, с помощью которого можно частично или полностью избавляться от физического или психического напряжения
Мы  приготовили для вас небольшие памятки на тему « Скорая помощь. Самым мощным и при этом часто игнорируемым средством избавления от эмоционального напряжения является сознание человека. Главное — это установка человека на то, что жизнь — прекрасна и удивительна, что мы обладаем мозгом, чтобы мыслить, мечтать, самосовершенствоваться; глазами — чтобы видеть прекрасное вокруг: природу, красивые лица, рукотворные шедевры; слухом — чтобы слышать прекрасное: музыку, птиц, шелест листвы. Мы можем творить, двигаться, любить, получать массу удовольствий от того, что на каждом шагу дарит нам жизнь. Вопрос лишь в том, умеем ли мы все это замечать, ощущать, умеем ли радоваться. Главное — это установка на радость и позитив.
Тренинг для воспитателей ДОУ: «Профилактика эмоционального выгорания педагогов»
Цель: знакомство членов группы; осознание педагогами своих эмоций и чувств, принятие их; освоение эффективных способов снятия внутреннего напряжения, приемов саморегуляции.
Оборудование: карточки «фантом», цветные карандаши, листы А4, ручки.
Ход проведения тренинга психолога в детском саду
Упражнение «Социальные роли»
(Я педагог, жена, мать, дочь, подруга, женщина, бабушка, коллега, хозяйка)
Отметьте, от центра каждую роль по мере и количеству времени и энергии, что вы ей отдаете. Чем больше отдаете, тем выше отмечайте.
Обсуждения. На схеме, которую вы получили можно четко увидеть, какие социальные роли стоят для вас на первом месте, и страдающих от недостатка вашей энергии.
Пирамида поддержки при эмоциональном истощении
Что же делать, если вы видите в себе симптомы «эмоционального выгорания»? А это:
· Быстрая утомляемость;
· Усиление тревоги;
· Ухудшение памяти;
· Негативизм в общении с детьми и коллегами;
· Бессонница;
· Апатия и пассивность;
· Депрессивное состояние;
· Снижение самооценки;
· Повышенная раздражительность;
· Частые ошибки в работе;
· Нарушения в питании – переедание или отказ от еды;
· Соматические заболевания – головные боли, заболевания печени, кишечника, сердца, нервной системы, гипертония и др.
Существует так называемая Пирамида поддержки (при эмоциональном истощении)
Как видим, на первом месте стоит самоподдержка.
Существуют такие способы самоподдержки:
- Физические упражнения,
- Сбалансированное здоровое питание,
- Отдых и сон,
- Релаксация и здоровые способы получения удовольствия,
- Умение устанавливать баланс между официальной и личной жизнью.
Упражнение «Ресурсный мешочек»
Позитивное и доброжелательное общение играет не последнюю роль в профилактике эмоционального выгорания.
Каждому из вас я собрала ресурсный мешочек. В нем есть бодрящие пряности, которые будут напоминать своими ароматами о том, что все для вас необходимое всегда с вами.
Кофе – вкусный напиток, который приносит удовлетворение, бодрит, тонизирует. Это один из самых любимых запахов человечества.
Кардамон укрепляет нервную систему, снимает усталость и апатию.
Корица избавляет от чувства одиночества и страха.
Заключительное слово ведущего
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Памятка «Советы педагогам по преодолению стрессовых ситуаций»
Улыбайтесь чаще и будьте здоровы!
Цель: профилактика синдрома эмоционального выгорания через сплочение педагогического коллектива ДОУ и снятие психоэмоционального напряжения.
Задачи:
· Активизация процесса самопознания у педагогов;
· Создание условий для групповой сплоченности;
· Формирование адекватной самооценки профессиональных качеств и уровня притязаний;
· Освоение способов снятия эмоционального напряжения и возможностей его предотвращения;
· Побуждать участников к анализу своей личной и профессиональной деятельности;
· Формировать умения объективного оценивания реальных и желаемых взаимоотношений в семье и на работе;
· Снятие эмоционального напряжения;
· Создание благоприятного эмоционального настроения, способствующего сплочению педагогического коллектива.
· отсутствие четкой связи между процессом обучения и получаемым результатом;

Наличие отдельных симптомов может отметить у себя каждый из нас. Но для того чтобы они не развивались и в результате не привели к эмоциональному истощению, необходимо знать и придерживаться условий сохранения своего эмоционального здоровья. О них мы с вами сегодня также поговорим.
Когда человек сталкивается с неприятной ситуацией, внутренне напрягается: зашкаливает давление, учащается пульс, мышцы напрягаются, готовясь к действию, но… Действия-то не происходит. Негативные эмоции запечатываются в теле – вот и ходит человек, жалуясь «на сердце», на «гипертонию», а в мышцах образуются участки «застывшего» напряжения, или повышенного мышечного тонуса. Возникают мышечные зажимы. А это может привести к: усталости, плохому настроению, возникает раздражительность или апатия, нарушения сна, психосоматические заболевания и др.» Умение снимать мышечные зажимы позволяет снять нервно-психическое напряжение. Говорят клин клином вышибают и мы поступим точно так же. Что бы достичь максимального расслабления нужно напрячься максимально сильно.
Для этого подходит ряд упражнений, таких как «Мышечная релаксация» и «Эмоциональный детокс».
Упражнение «Мышечная релаксация»
Цель: выработка навыков мышечного контроля.
1. Предлагаю, крепко сжать пальцы в кулаки на обеих руках. Сделайте это таким образом, чтобы большие пальцы накрывали снизу все остальные. Создайте максимальное напряжение в течение десяти секунд. Старайтесь с каждой из них увеличивать давление. Задача состоит в том, чтоб заставить мышцы сдаться, рефлекторно расслабиться.
2. Теперь подключаем плечи и грудь. Разводим руки в стороны, сгибая в локтях. Положение напоминает классические позы бодибилдеров на рекламных плакатах. Снова отсчитываем такое же время и отдыхаем.
3. Затем нужно будет напрячь шею. Чтобы максимально задействовать все группы мышц, сначала наклоните подбородок к груди, а затем постарайтесь откинуть голову назад. Ощущения должны быть схожи с тем, что кто-то давит вам на лоб, а вы напряжением всех мышц шеи сдерживаете это давление.
4. Подключаем ноги. Для этого в положении сидя сильно сгибаем пальцы и напрягаем мышцы голеней, потянув носки на себя. Носки нужно свести вместе, а пятки расставить врозь. Такая поза позволит максимальную нагрузить ноги.
И … снимите напряжение.
Упражнение «Эмоциональный детокс»
Цель: снятие физического напряжения и разгрузка от негативных эмоций.
Материалы: небольшие резиновые мячи, крепкая стена.
Предлагается кидать мячи в стену со всей силы, представляя своих обидчиков, до тех пор пока не наступит катарсис. Выплескивая весь накопившийся негатив в стену, происходит расслабление и освобождение.
Притча: Три лягушки на бревне
Притчи о мотивации. Однажды Учитель спросил учеников: — На бревне сидели три лягушки. Одна из них решила прыгнуть в воду. Сколько лягушек осталось на бревне? — Три… — неуверенно ответил один из них. — Конечно же, три лягушки, — улыбнулся Учитель. — Поскольку лягушка только решила прыгнуть, но не предприняла для этого никаких действий.
Никогда не путайте действие с принятием решения. Иногда вам кажется, что вы уже прыгнули, но на самом деле вы по-прежнему сидите на бревне.
Упражнение «Мой список удовольствий»
Цель: осознание имеющихся внутри ресурсов для восстановления сил.
Материалы: листы бумаги, ручки.
Участникам тренинга раздаются листы бумаги и предлагается написать 10 видов повседневной деятельности, которые приносят им удовольствие. Затем предлагается распределить их по степени удовольствия. Затем объяснить педагогам, что это и есть ресурс, который можно использовать как «скорую помощь» для восстановления сил.
Рекомендации
Неправильно распределенная энергия и неумение вовремя выходить из ролей, сдерживание негативных эмоций приводит к психосоматическим проявлениям.
Научитесь по возможности сразу сбрасывать негативные эмоции. Как это можно сделать в условиях работы в детском саду:
· резко встать и пройтись;
· быстро написать или нарисовать что-то на доске или листе бумаги;
· измалевать листок бумаги, измять и выбросить.
- Если у вас имеются нарушения сна, старайтесь читать на ночь стихи, а не прозу. По данным исследований ученых, стихи и проза различаются по энергетике, стихи ближе к ритму человеческого организма и действуют успокаивающе.
- Каждый вечер обязательно становитесь под душ и проговаривая события прошедшего дня, «смывайте» их, т.к. вода издавна является мощным энергетическим проводником.
- Начинайте восстанавливаться уже сейчас, не откладывайте на потом!
- Применяйте ежедневно в своей практике - аффирмации (позитивные утверждения) и не забывайте хвалить себя. Например утром проснулись и сказали себе: - Все энергии моего тела приходят в равновесие. Восстанавливается гармония и равновесие. Я принимаю радость и замечаю лишь хорошее. А перед сном хвалим себя: -  Я сегодня хорошо потрудилась, я молодец. Я люблю и одобряю себя.
И заключительным этапом тренинга предлагаю провести релаксационное упражнение.
Упражнение «Полет высоко в небе»
(Выполнение упражнения сопровождается медленной музыкой, шумом прибоя или криком птиц.)
«Сядьте в удобное положение. Закройте глаза и слушайте мой голос. Дышите медленно и легко.  Представьте себе, что вы находитесь в прекрасном месте на берегу моря. Чудесный летний день. Небо голубое. Теплое солнце. Вы чувствуете себя абсолютно спокойным и счастливым. Высоко в небе вы видите птицу, парящую в воздухе. Это морской орел. Внимательно осмотрите его оперение: какие гладкие и блестящие у него перышки. Птица свободно парит в небе, крылья ее распростерты в стороны. Вы слышите звук взмахивающих крыльев, когда они энергично рассекают воздух. Теперь пусть каждый из вас вообразит, что он — птица. Представьте, что это ваши крылья медленно взмахивают вверх и вниз. Представьте, что это вы медленно парите, плывете в воздухе и ваши крылья распростерты в стороны. Ваши крылья рассекают воздух, упираясь в его плотные массы. Наслаждайтесь свободой и прекрасным ощущением парения в небе. Вы чувствуете себя свободно и прекрасно. Пронесите это ощущение через весь оставшийся день».
Притча: Лошадь и осел
Притча: О том, что не надо радоваться, когда коллеги перегружены работой, потому что проблемы – общие.
Шел с базара человек, и была с ним лошадь и осел. Всю поклажу человек возложил на осла. Идет осел, кряхтит, потеет, просит лошадь, чтобы она ему помогла, взяла часть поклажи на себя. Лошадь подсмеивается: «Еще чего».
Через полчаса осел совсем взмолился: «Лошадь, помоги, я скоро совсем упаду». А лошадь веселится: «Давай, давай, осел! Тащи!»
Осел прошел еще сто шагов и упал, обессиленный. Человек покачал головой – и переложил поклажу на лошадь. А осел поднялся и пошел дальше уже налегке.
Рефлексия
Участники обмениваются впечатлениями и мнениями. Благодарю всех участников за внимание и участие в тренинге.
Профилактика эмоционального выгорания
СИМПТОМЫ (Герберт Фрейденбергер, 1974 год)
1. Усталость
2. Истощение
3. Изменение веса
4. Нарушение сна
5. Психосоматические заболевания
6. Пессимизм, апатия, цинизм
7. Формальное отношение к работе
8. Импульсивное поведение
9. Истерические реакции
10. Конфликтность поведения
11. Низкая социальная активность
12. Отсутствие чувства новизны, рутина
«Настроение и жизненный тонус напрямую связаны с энергетикой. Подавленное состояние, стресс, опустошенность, усталость и апатия свидетельствуют о нехватке энергии» (Вадим Зеланд,«Трансерфинг реальности. Ступень III») 

Упражнение «РАЗДЕЛЕНИЕ ЗОН ОТВЕТСТВЕНННОСТИ»
1. Что от меня зависит?
2. Что от меня не зависит?


ПРИЧИНЫ СЭВ
1. Общение с «трудным» контингентом
2. Отсутствие должного вознаграждения (материальной и нематериальной мотивации)
3. Ощущение того, что работа не имеет ценности (осмысленность деятельности)
4. Личные проблемы, которые переносятся на профессиональную деятельность
5. Не соблюдение психологических границ на работе
+ конструктивная и деконструктивная критика
ТИПЫ ЛИЧНОСТИ, НАИБОЛЕЕ ПОДВЕРЖЕННЫЕ СЭВ
1. Неуверенные, с заниженной самооценкой
2. Демонстративные, стремящиеся любой ценой привлечь к себе внимание
3. Перфекционисты, ориентированные на внешнюю оценку, стремящиеся во всём быть совершенными
4. Инфантильные, нуждающиеся в постоянной поддержке
5. Эмоционально-зависимые
ЧТО ДЕЛАТЬ?
1. Повышать самооценку
2. Развивать эмоциональный интеллект
3. Искать новые источники вдохновения
4. Научиться психологически грамотно строить свои границы
5. Заниматься самомотивацией, искать новые смыслы в своей профессиональной дятельности, ставить новые цели
6. Овладеть техниками саморегуляции
АНКЕТА-ТЕСТ
1. Знаете ли вы свои сильные стороны, как профессионала?
Почему, на чём основано ваше мнение? Приведите примеры нескольких ваших сильных сторон.
2. Занимаете ли вы позитивную позицию к другим и себе?
3. Есть ли у вас понимание того, что вы хотите в жизни?
4. Есть ли у меня силы и потребность отстаивать свои желания?
Эгоизм – когда я делаю только для себя
Самодостаточность – когда я делаю, в первую очередь, для себя, а затем для других.
5. Обладаю ли я большой чуткостью к потребностям других людей?
6. Обладаю ли я такими качествами, которые помогают вовлечь других людей для решения целей (умение делегировать, воодушевлять)
7. Произвожу ли я впечатление уверенного в себе человека?
8. Знаком лия со значительным количеством человек в своём профессиональном окружении, на которых можно положиться, у которых можно поучиться?
9. Могу ли я в своей профессиональной среде рассчитывать на поддержку окружающих меня людей?
Упражнение: 100 ЦЕЛЕЙ
· Напишите 100 целей.
· Распределите, какие из них ваши, а какие не ваши? 
· Если цели не ваши, то чьи?
· Нужны ли вам чужие цели?
Упражнение: ЧТО ХОЧУ Я
Напишите в 2 колонки:
1. Что хочу я?                        2. Что хотят от меня другие?
Упражнение: МОЯ РАБОТА
· С чем у вас ассоциируется работа?
· Что вы можете сделать, чтобы изменить свой образ работы в лучшую сторону? (создать ресурсный образ): «-« - болото                             «+» - озеро

ФАКТОРЫ, ВЛИЯЮЩИЕ НА НАШЕ НАСТРОЕНИЕ
(Что мы можем изменить?)
1. Цветовая гамма (символика цвета)
2. Запахи
3. Умеренные физ. нагрузки
4. Музыкальное сопровождение
5. Визуальный ряд (ресурсные образы)
6. Наши мысли (стереотипы, установки)
7. Наше восприятие действительности
8. Общение
9. Наш лексикон (реже использовать местоимение «мне» - это пассивная установка).
Упражнение: нарисовать «Что я делаю на работе?»
1. Мне нравится эта роль?
2. Что я хочу и могу изменить?
3. Чем привлекательна новая позиция?
4. В чём преимущество новой позиции?
Техника рефрейминга (рефрейминг – рамка)
· Это двойная картинка
· Новый взгляд на ситуацию
· Как можно объяснить 6-летнему ребёнку – что вы делаете на работе? Для чего вы это делаете?
· В чём преимущество вашей профессиональной деятельности? (человек-дерево)
Притча
«Один восточный властелин увидел страшный сон, будто у него выпали все зубы. В сильном волнении он позвал к себе толкователя снов. Тот выслушал его озабоченно и сказал: «Повелитель, я должен сообщить тебе печальную весть. Ты потеряешь одного за другим всех своих близких». Эти слова вызвали гнев властелина. Он велел бросить несчастного в тюрьму и позвать другого толкователя, который, выслушав сон, сказал: «Повелитель, я счастлив сообщить тебе радостную весть – ты переживешь всех своих родных». Властелин был обрадован и щедро наградил его за предсказание. Придворные очень удивились. «Ведь ты же сказал ему то же самое, что и твой бедный предшественник, так почему же он был наказан, а ты вознагражден?» - спрашивали они второго толкователя. На это последовал ответ: «Мы оба одинаково истолковали сон, но все зависит не только от того, что сказать, но и от того, как сказать».

5. Изменение представлений о себе – это изменение внутреннего состояния  и видения себя, своего нового образа (образная терапия) 
Нужно представить чувство, которое испытываете или проблему, с которой столкнулись, в виде спонтанно возникшего образа.
Примеры из практики:
Гнев часто предстаёт в виде бушующего огня, вулкана или смерча.
Обида может выглядеть как камень, бетонная плита или тяжёлый кирпич.
Тревожность и страх часто выглядят как всевозможные сгустки и облака тумана или дыма.
Зависимость -  как верёвка или цепь.

1. Визуализация цели Визуализация — это создание мысленной картины, которая помогает вам достичь ваших целей. Она может служить мотивацией, а также помогает успокоиться и повысить концентрацию внимания.
2. Поиск внутренних ресурсов (точек опоры и точек силы)

Упражнение из гештальттерапии – принесите из дома то, что тебя раздражает

Техники стресс-менеджмента
1. Позитивное мышление
2. Умение выделять приоритеты (колесо жизненного баланса)
3. Акцент на свои сильные стороны (не сравнивать с другими)
4. Отпустить чувства зависти, обиды и вины
5. Каждый день найти 3 момента, за которые можете поблагодарить судьбу
Книга «Семь навыков высокоэффективных людей» (С. Кови)
1. Быть проактивным (перестать жаловаться)
2. Начинать, представляя конечную цель
3. Уделять внимание важным вещам
4. Мыслить в духе обоюдной выгоды
5. Стремиться сначала понять, потом быть понятым
6. Добиваться синергии (создавать что-то новое путём совместных усилий, искать единомышленников)
7. Постоянно обновлять свои знания и навыки
Как всё успеть? (Умение управлять своим временем)
	Срочные, важные
	Не срочные, важные

	Срочные, не важные
	Несрочные, неважные



АФОРИЗМЫ ПРО УСПЕХ
1. Если ты можешь это представить – ты можешь этого добиться
2. Если хочешь иметь, чего никогда не имел, нужно делать то, чего никогда не делал
3. Я не ищу успех, он приходит ко мне сам
4. Успех – это движение от неудачи к неудаче без потери энтузиазма
КАК СТАТЬ СЧАСТЛИВЫМ
1. Осознай зависимость от внутренней Программы. Постарайся избавиться от Программы. (четвёртый тоннель)
2. Проблема – как часть гениального плана
3. Ставь привычки под контроль
4. Позитивное общение с другими людьми
5. Что может произойти в худшем случае?
6. Тайное убежище
7. Развивайте привычку мыслить светлыми категориями
8. Воскрешение в памяти приятных сцен
9. Простить – погасить долг без всяких условий. 
Стадии прощения:
· Месть
· Возмещение
· Потому что другие ожидают
· Как требование религии
· Прощение – как социальная гармония
· Прощение – как любовь
10. Замени старые убеждения на новые (солнце, любовь, счастье, трава, море, смех, книга, ребёнок, муж, мама, подруги, дети, Новый год, день рождения, шоколад…)
11. Расширение энергии
12. Притворись оптимистом
В. Синельников
Метафорическая история «Четвертый тоннель»
Человек конструирует свою реальность через собственные убеждения и выводы, часто десятилетней давности.
Есть очень показательный пример с крысой и тоннелями.
Если мы посадим крысу в лабиринт с четырьмя тоннелями и всегда будем класть сыр в четвертый тоннель, животное скоро научится искать сыр в четвертом тоннеле. Хочешь сыр? Бегом в четвертый тоннель – вот и сыр! Снова хочешь сыра? В четвертый тоннель – получаешь сыр. Через некоторое время великий Бог в белом халате кладет сыр в другой тоннель. Крыса захотела сыр, побежала в четвертый тоннель, а сыра нет. Крыса выбегает. Опять в четвертый тоннель - сыра нет. Выбегает. Через некоторое время крыса перестает бегать в четвертый тоннель и поищет в другом тоннеле.
Разница между крысой и человеком проста – человек будет бегать в четвертый тоннель вечно! Человек поверил в четвертый тоннель. Крысы ни во что не верят, им нужен сыр. А человек, поверив в четвертый тоннель считает правильно бегать туда, есть там сыр или нет. Человеку важнее чувствовать себя правым, чем иметь сыр. И мы будем продолжать ходить по одному и тому же пути, даже если давно не получали сыра и наша жизнь плохо работает. Человек склонен верить в свои «четвертые туннели».
Человек предпочитает быть правым и придерживаться своих убеждений, чем быть счастливым. Мы можем всю жизнь бегать по четвертым тоннелям» чтобы не изменять своим убеждениям и доказывать свою правоту. И это для нас важнее, чем быть счастливым. А великий Бог жизни не забывает переложить сыр.
И вы никогда не будете счастливы, пытаясь получить счастье, если руководствуетесь верой в то, что вы знаете, где находится сыр.

Оборудование: цветные карандаши, спокойная музыка, старые иллюстрации в журналах, ножницы, клей-карандаш, ватман, шкатулка пожеланий, бланки с 9 точками, карточки с изображением лошади, мяч
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