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Три пути есть у человека, чтобы поступать разумно: первый — самый благородный — размышление; второй — самый легкий — подражание; третий — самый горький — опыт.

  Счастье — на стороне того, кто доволен.

                                                                                               Аристотель

Ход мероприятия

       Дорогие участники, прежде чем начать наш тренинг, я предлагаю вам встать в круг и с поклоном произнести: «здравствуйте!», желая друг другу в первую очередь здоровья. Итак, здравствуйте!

(Участники кланяются и опускают руки)

      Древние утверждали, что во время поклона часть энергии как бы стекала с головы человека, таким образом, кланяясь, мы по доброй воле обмениваемся энергией. Мы все связаны и тем воздухом, которым дышим, и общей энергетикой, и интересами.

      Сегодня нас здесь объединила общая и интересная для всех тема:     «Способы снятия нервно-психического напряжения»

Немного поговорим о здоровье педагога. Здоровье педагога – деликатная и многоаспектная проблема.

       Профессия педагога это "работа сердца и нервов", писал Сухомлинский. Тем не менее, современная статистика такова: педагоги как профессиональная группа отличается крайне низкими показателями физического и психического здоровья.

       Как установлено многочисленными исследованиями отечественных и зарубежных ученых, работа педагогов, специалистов  различных  социальных служб с людьми связана с большими нервно-психическими нагрузками.

      Следы нервных стрессовых переживаний педагога проявляются  в негативном отношении к работе, постоянной усталости, рассеянности, снижении результатов труда, неудовлетворенности профессиональной деятельностью. День за днем уровень напряженности может накапливаться. Возможными проявлениями напряженности являются: возбуждение, повышенная раздражительность, беспокойство, мышечное напряжение, зажимы в различных частях тела, учащение дыхания, сердцебиения, повышенная утомляемость.

         Работа с людьми, а с детьми в особенности, требует больших эмоциональных затрат. 

      Предупреждение и преодоление возможных деформаций личности педагога является одной из важнейших задач психолога, так как от этого во многом зависит  психологический климат педагогического коллектива. 

       Психологическое самочувствие воспитателя оказывает непосредственное влияние на всю атмосферу дошкольного учреждения. Многие исследования доказывают, что для значительного числа педагогов характерны эмоциональная неустойчивость, высокий уровень тревожности, напряженность. Отрицательно окрашенные психологические состояния педагога снижают эффективность воспитания и обучения детей, повышают конфликтность во взаимоотношениях с воспитанниками, родителями, коллегами, способствуют возникновению и закреплению в структуре характера и профессиональных качеств негативных черт, разрушают психическое здоровье, обуславливают высокую напряженность, агрессивную самозащиту, подавляют творческую активность. 

         Одним из показателей профессиональной дезадаптации педагога является так называемый «эффект эмоционального сгорания»

    Эмоциональное сгорание – это состояние изнеможения, ощущение собственной бесполезности, дегуманизация, негативное самовосприятие в профессиональном плане. Это долговременная стрессовая реакция, возникающая вследствие продолжительных профессиональных стрессов средней интенсивности. Ее можно рассматривать в аспекте личностной деформации, происходящей под влиянием профессиональных стрессов.

     Е. Махер разработал симптомокомплекс качеств, характеризующих состояние и поведение человека, подверженного синдрому «эмоционального выгорания»:

· Усталость, утомление, истощение, бессонница;

·   Негативное отношение к собеседнику;

·  Негативное отношение к работе;

· Скудность репертуара рабочих действий;

· Отсутствие аппетита или переедание;

· Негативная «Я-концепция»;

· Агрессивные чувства;

· Тревожность, раздражительность;

· Упаднические настроения и связанные с этим эмоции: цинизм, пессимизм, апатия, депрессия;

· Переживание чувства вины.

       Можно выделить наиболее часто встречающиеся причины «синдрома сгорания»:

· напряженность и конфликты в профессиональном окружении, недостаточная поддержка со стороны коллег;

· нехватка условий для самовыражения, экспериментирования и новаций;

· однообразие и неумение творчески подойти к выполняемой работе;

· вкладывание в работу больших личностных ресурсов при недостаточном признании и отсутствии положительной оценки;

· работа без перспективы невозможности выстроить профессиональную карьеру;

· неразрешенные личные конфликты.
 Существует несколько рекомендаций для профилактики и устранения "выгорания»:

· необходимо научиться разделять профессиональную деятельность и частную жизнью. «Выгорание» усиливается всякий раз, когда границы между ними начинают стираться, и работа занимает большую часть жизни. Для психологического благополучия педагогов абсолютно необходимо ограничивать их работу пределами разумного и не позволять им распространять ее на домашнюю жизнь. 

· Общайтесь. Когда люди анализируют свои чувства и ощущения и делятся ими с другими, вероятность "выгорания" значительно снижается или этот процесс менее выражен. Поэтому рекомендуется, делится своими чувствами с коллегами и искать у них социальной поддержки. Если вы делитесь своими отрицательными эмоциями с коллегами, те могут помочь найти вам разумное решение возникшей у вас проблемы.

· Сохраняйте положительной точки зрения. Найдите людей, которые обеспечат социальную поддержку и, следовательно, помогут сохранить положительную точку зрения в отношении ваших действий. 

· Контролируйте эмоции, возникающие после завершения намеченной работы. При решении профессиональных задач важно уметь контролировать чувство тревожности и напряженности. Но завершение работы не всегда устраняет сильные психологические чувства, особенно если работа не принесла нужных результатов. Эмоции часто усиливаются и проявляются в ссорах с коллегами и подчиненными или, наоборот, в депрессии, которая приводит к "выгоранию".

· Поддерживайте хорошую спортивную форму. Между телом и разумом существует тесная взаимосвязь. Хронический стресс воздействует на организм человека, поэтому очень важно поддерживать хорошую спортивную форму с помощью физических упражнений и рациональной диеты. Неправильное питание, увеличение или снижение массы тела отрицательно влияют на уровень самооценки и способствуют развитию синдрома "выгорания". Когда вы испытываете определенный стресс, попытайтесь сохранить хорошую спортивную форму, что поможет вам остаться устойчивым и психически.

 На нашем тренинге мне бы хотелось дать представление о возможной практической помощи педагогам, а также познакомить Вас с полезными психологическими упражнениями, которые, помогут вам, уважаемые психологи, более конструктивно решать сложные педагогические ситуации, поддерживать хорошую психологическую форму и преодолевать эмоциональную напряженность. 

           Цель: снятие психоэмо​ционального напряжения и улучшения личного самочувствия педагогов.

Основные задачи программы:
1. Снижение негативных пережива​ний и трансформация их в положитель​ные эмоциональные состояния.

2. Ознакомление с техниками само​управления и саморегуляции эмоцио​нальных состояний с целью предупреж​дения и преодоления возможных по​следствий психического перенапряже​ния, поддержания оптимального уров​ня психических состояний в условиях профессиональной деятельности.

3. Формирование потребности в са​моуправлении и саморегуляции своих эмоциональных состояний.

Упражнение «Гора с плеч»

           Педагоги встают, опускают руки вдоль  туловища и выпрямляют спину. Психолог предлагает им резко поднять плечи, широко развести их назад и опустить. Именно такая осанка должна быть постоянно. 

Следующие упражнение оказывает общепробуждающие действие, заставляет напрягать память и концентрировать внимание

Упражнение «Бегущие огни»

          Инструкция. Участники сидят в кругу, один из них говорит своему соседу какую-нибудь короткую приветственную фразу (например, «Доброе утро!»). Сосед должен как можно скорее встать, повторить эту фразу и снова сесть, а его сосед должен сделать то же самое. Таким образом, «волна» вставаний и повторений бежит по кругу.  Когда «волна» проходит полкруга, к заданию добавляется еще один элемент, который может быть вербальным или невербальным. (Например, участник встает и говорит: «Доброе утро!», а затем дважды хлопает в ладоши и садится). Последующие участники должны выполнять этот комплекс. Через полкруга очередной участник добавляет еще что-нибудь и так далее. 

Упражнение «Снятие напряжения в 12 точках».

Инструкция. Начните с плавного вращения глазами - два раза в одну сто​рону, два в другую. Зафиксируйте внимание на отдаленном предмете, а затем переключите его на предмет, располо​женный поблизости. Нахмурьтесь, на​прягая окологлазные мышцы, а потом расслабьтесь и широко зевните не​сколько раз. Расслабьте шею, сначала покачав головой, а затем покрутив ею из стороны в сторону. Поднимите плечи как можно выше и медленно опустите их, расслабьте запястья и подвигайте ими. Сожмите и разожмите кулаки, рас​слабляя кисти рук. Теперь обратитесь к торсу. Сделайте три глубоких вдоха. За​тем мягко прогнитесь в позвоночнике вперед-назад и из стороны в сторону. Напрягите и расслабьте ягодицы, а за​тем икры ног. Покрутите ступнями, что​бы расслабить лодыжки. Сожмите паль​цы ног так, чтобы ступни изогнулись вверх, повторите три раза.

Упражнение «Снятие мышечного напряжения».

Инструкция. Сядьте на стул в удоб​ной позе, так, чтобы спина касалась спинки. Обхватите стул обеими руками снизу и, напрягшись, попытайтесь под​нять себя вместе со стулом - оставай​тесь в состоянии напряжения так долго, как сможете, но не переусердствуйте, а затем быстро опустите руки и сделайте несколько глубоких вдохов. Повторите это несколько раз. Волнение и возбуж​дение отступят.

Упражнение «Дыхание на счет 1-11».

Инструкция. Дышите очень медлен​но и глубоко, так, чтобы цикл дыхания занимал около 20 сек. Возможно, внача​ле вам будет непросто. Но не нужно на​прягаться. Считайте от семи при вдохе и до одиннадцати при выдохе.

Звуковая гимнастика

         Ну а сейчас дорогие коллеги хочется вас научить нескольким приемам выполнения звуковой гимнастики. Она действует по принципу вибрационного массажа с тренировкой дыхательной мускулатуры и диафрагмы. Разные звуки порождают разные вибрации, которые в свою очередь по-разному влияют на наше самочувствие.

        Итак, давайте все вместе выполним эти простые, но полезные упражнения.

         Звук «А» заставляет вибрировать грудь и приводит в действие всю звуковую гамму в организме, дает команду всем его клеточкам настроиться на работу.

         Звук «Н» заставляет вибрировать головной мозг, активизирует его правую половину и лечит болезни мозга, а также улучшает интуицию и развивает творческие способности.

         Звук «В» исправляет неполадки в нервной системе.

         Звук «Е» - создает вокруг человека барьер для защиты от энергоинформационного загрязнения.

         Звуки «Р» помогают снять стрессы, страхи, заикания.

         Звуки «Т» очищают душу от тяжести, укрепляют сердечнососудистую систему.

   Следующее упражнение поможет развить умение вставать в по​зицию независимого наблюдателя по отношению к самому себе и к своей си​туации; формировать позитивное при​нятие себя.

Упражнение «Я в лучах солнца».
Инструкция: «На листе нарисуйте солнце так, как его рисуют дети - с кружком посередине и множеством лу​чиков. В кружке напишите свое имя и нарисуйте автопортрет. Около каждого луча напишите что-нибудь хорошее о себе. Задача - вспомнить как можно больше хорошего.

Носите солнце с собой всюду. Добав​ляйте лучи. А если станет особенно пло​хо на душе и покажется, что вы ни на что не годны, достаньте солнце, посмот​рите на него и вспомните, о чем думали, когда записывали то или иное свое ка​чество.

Это упражнение поможет углубить позитивное эмоцио​нальное состояние и создать условия для его поддержания вне занятий.

Упражнение «Осознание своего дыхания».

Инструкция. Сделайте глубокий вдох животом, дайте воздуху заполнить всю грудную клетку и даже пространст​во над ключицами. Затем начните мед​ленно выдыхать воздух, произнося мяг​кий согласный звук «с-с-с». Следите за ритмом дыхания. Воздух входит в вас и выходит. «С-с-с». Спросите себя: что я чувствую, когда я так дышу? Что проис​ходит во мне? Делайте это упражнение так долго, как сможете.
Выполним упражнение «Самомассаж».
Инструкция. Посмотрите и запом​ните эти точки (ведущий показывает расположение точек и способ их масса​жа): межбровная область: потрите это место медленными круговыми движе​ниями; задняя часть шеи: мягко сожмите ее несколько раз одной рукой; челюсть: потрите с обеих сторон место, где за​канчиваются коренные зубы; плечи: по​массируйте верхнюю часть плеч пятью пальцами; ступни ног: потрите ступни со всех сторон.

Упражнение «Руки».
Инструкция. Сядьте на стул, немного вытянув ноги и свесив руки. Представьте себе, что энергия усталости «вытекает» из вас в землю. Вот она струится от голо​вы к плечам, перетекает к предплечьям и достигает локтей, устремляется к кистям и через кончики пальцев просачивается вниз. Вы физически ощущаете теплый поток, скользящий по вашим рукам. По​сидите так минуты полторы-две, а затем слегка потрясите кистями рук, оконча​тельно избавляясь от усталости. Легко, пружинисто встаньте, улыбнитесь, по​ходите по залу.

Содержание. Работа с глиной

Сегодня мы будем выполнять не​обычное упражнение. Мы поработаем с глиной. Почему именно с ней? По мне​нию психологов, работа с глиной помо​гает анализировать свои ощущения, чувства, помогает выходу негативных эмоций, т.е. эмоции и чувства мы пере​даем глине за счет выполнения опреде​ленных действий.

Инструкция. Закройте глаза. Паль​цы станут более чувствительными к глине. Но если вдруг откроете глаза, не. тревожьтесь, просто закройте их снова. Разминайте глину пальцами, ладонью, тыльной поверхностью кистей. Поси​дите минуту, положив руки на кусок гли​ны. Сделайте два глубоких вдоха. Ощу​тите кусок глины таким, какой он есть; «подружитесь» с ним. Ощупайте его. Он гладкий? Теплый? Плотный? Выпуклый? Влажный? Сухой? Возьмите кусок глины и подержите его. Он легкий? Тяжелый? Отщипните кусочек двумя руками. Де​лайте это сначала медленно, а потом быстрее. Отщипните большие и ма​ленькие кусочки. Сожмите глину. Теперь разгладьте ее. Разгладив, ощупайте мес​та, которые вы разгладили. Слепите шар. Проткните его. Если глина расплю​щивается, опять слепите шар и протк​ните его. Теперь попробуйте сделать это другой рукой. Ударяйте по глине. Шле​пайте по ней, ощупывайте гладкие мес​та, которые образовались после похло​пывания. Еще раз потрогайте весь кусок. Работа с глиной подошла к концу. Мож​но открыть глаза.

Затем, ведущий предлагает каждому письменно ответить на вопросы.

· Что больше всего понравилось де​лать с глиной? (Ощущать кусок глины в руках, отщипывать, сминать, протыкать ее, пошлепывать по ней, поглаживать.)

· О чем вы думали, когда работали с глиной?

Листки не подписываются. Ведущий зачитывает ответы с тем, чтобы каждый сравнил свои ощущения при работе с глиной с ощущениями коллег.
Упражнения на релаксацию (под музыку)

        Сейчас предлагаю выполнить ряд упражнений, выполнение которых научит приемам расслабления и спокойствия, необходимым как в профессиональной, так и повседневной жизни. 

      Инструкция. Сядьте поудобнее, голову откиньте на спинку стула. Подошвы ног поставьте на пол, сбросьте обувь, если без нее вы почувствуете себя свободней. Положите руки удобно и легко. Не скрещивайте при этом предплечья и не зажимайте кисти. Позвольте своим рукам лежать спокойно и свободно. Смотрите прямо перед собой. Не меняя положения головы, направьте взгляд вверх, в направлении бровей, на сколько это возможно. Продолжая сохранять это положение глаз, закройте их. Расслабьте ваши глаза. Позвольте им стать настолько тяжелыми и расслабленными, как будто они не в состоянии раскрытия. Обратите внимание на это ощущение.

Сконцентрируйтесь на своем дыхании в течение одной- двух минут. Обратите внимание на то, что при дыхании воздух входит и выходит. Концентрируйтесь на различных частях тела, двигаясь вверх и в низ, внутрь и наружу по мере того, как вы дышите. 

              Теперь позвольте этому чувству распространиться по всему телу. Дайте вашему телу свободно погрузиться в кресло, в котором вы находитесь.

        В то время как ваше тело испытывает погружение, направьте внимание на свое сознание. Отпустите его, дайте ему свободно колыхаться, свободно поплавку на воде.
  С  каждым вдохом направляйте ваше дыхание в ногу, в руку и почувствуйте, как при дыхании воздух «течет» внутрь и наружу.

       Теперь сознательно вдыхайте медленно и глубоко десять раз. При этом повторяйте про себя: «Я расслаблен... Я расслаблен…». Повторяя эти слова, вы сможете почувствовать, как все больше расслабляетесь. 

      Представьте себя на берегу моря. Обратите внимание на волны, наблюдайте их прилив и отлив. Прилив и отлив… В это время вы чувствуете, как вы больше и больше успокаиваетесь. Затем, когда вы будете ощущать абсолютное спокойствие, покиньте «берег».

        Вот мы и подошли к  заключительной фазе нашего сегодняшнего тренинга и хочу Вам рассказать притчу о колодце.
       В завершении, я прощу всех снова встать в круги с поклоном сказать друг другу и всем «спасибо» за работу и прекрасное общение, которое нас объединило и сблизило. Поделитесь своими впечатлениями от всего, что происходило сегодня. 

(Участники обмениваются мнениями).

Анкета итогов тренинга

Ваши ответы помогут нам лучше подготовить будущие тренинги и другие мероприятия.

Заранее Вам благодарны!

Оцените, пожалуйста, степень своей включенности в работу тренинга по 5- бальной системе:

1             2           3            4              5

Что на тренинге понравилось больше всего остального?

Что Вам не понравилось?

_____________________________________________________________________________

Какова на ваш взгляд степень обеспеченности тренинга методическими материалами?

1           2          3             4               5

Что необходимо добавить?

Оцените, пожалуйста, степень Вашей удовлетворенности  тренингом:

1           2         3             4               5
Выскажите какие-либо предложения, рекомендации, пожелания, оценочные суждения организаторам тренинга:

Всем всего самого наилучшего! Спасибо за внимание!

До новых встреч!


           Мы есть то, что мы делаем изо дня в день. Способность управлять своими поступками формирует характер, а благодаря характеру, человек обретает способность управлять своей жизнью.                                           


Аристотель

