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Пояснительная записка
Актуальность мероприятия. Педагогическая деятельность насыщена разного рода напря​женными ситуациями и различными факторами, связанными с возможностью повышенного эмоционального реагирования, что может привести к синдрому эмоционального  выгорания. 

Деятельность практического психолога образования предполагает психологическую профилактику и просвещение не только в отношении обучающихся и их родителей, но и педагогического коллектива.  

Эффективность. Одной из самых эффективных мер профилактики и просвещения в деятельности практического психолога образования является интерактивная форма. Она позволяет участникам приобрести не только знания и умения по заданной тематике, но и предполагает обратную связь. Такая форма работы действенна по нескольким причинам:

-  работа идет в динамичной форме; 

-  обязательна обратная связь; 

· экономится время на оформление кабинета;

· возможность быстрой смены вида деятельности;

- элементы тренинга дают возможность в дальнейшем применять  на практике полученные знания.
Мероприятие разрабатывает педагог-психолог для  педагогического коллектива образовательного учреждения. В проведении ему могут оказать содействие социальный педагог, педагог дополнительного образования. Длительность – 1 час 20 минут. 

Новизна. Данный интерактив предполагает использование разного рода медиаресуров. Он разработан в виде путешествия. Весь путь разбит на несколько станций, а группа слушателей на соответствующее количество подгрупп. Одновременно работа идет на каждой из станций, где «путешественников» встречает специалист и в течение 15 минут освещает свою тему. По свистку каждая подгруппа перемещается на следующую станцию. 

В начале интерактива производиться фотосъемка участников на каждой станции для дальнейшего монтажа слайд-шоу. 

Тема: «Сильнее всех владеющий собою».

Цель: профилактика синдрома эмоционального выгорания в педагогическом коллективе.
Задачи: 

· осветить основные факторы, вызывающие синдром эмоционального выгорания у педагогов;

· познакомить с рациональными способами борьбы со стрессом;
· выборочно апробировать способы по снятию эмоционального напряжения.
Форма проведения: интерактивное мероприятие

Оборудование: 

- технические средства: мультимедиапроектор, экран, аудиоматериалы, цифровой фотоаппарат, ноутбук, буклеты.

- программы: Microsoft Word, Microsoft Power Point, Microsoft Office Publisher, Windows Movie Maker, Face Warp.
Интерактивное мероприятие «Сильнее всех владеющий собою» предполагает 5 станций, знакомящих участников с рациональными способами борьбы со стрессом: 

- станция «Проблемная» - вступительный этап для всего педагогического коллектива, на котором обозначается проблематика мероприятия;

- станция «Смеяться разрешается» раскрывает влияние функций юмора и смеха на физическое и психологическое состояние человека;

- станция «Рефлексотерапия» учит снимать эмоциональное напряжение при помощи проговаривания проблемы;

- станция «Боремся со стрессом» освещает рациональные способы борьбы со стрессом при помощи воздействия на соматику;

- станция «Конечная» - заключительный этап для всего педагогического коллектива.

Станция «Проблемная»

Цель: освещение понятие синдрома эмоционального выгорания и рациональные способы борьбы со стрессом;
 Оборудование: мультимедиапроектор, экран, цифровой фотоаппарат.
Добрый день, уважаемые коллеги! 

Сегодня мы с Вами отправимся в путешествие, во время которого мы поговорим о синдроме эмоционального выгорания и научимся некоторым рациональным способам борьбы со стрессом. От Вас, в свою очередь, ждем активного участия (Приложение 1).

Синдром профессионального выгорания – это профессиональная болезнь тех, кто работает с людьми: преподавателей, врачей, менеджеров, журналистов. Конечной стадией профессионального выгорания является профнепригодность. По данным НИИ медицины труда к неврозам, связанных с профессиональной деятельностью, склонны 60% учителей.

Так что же вызывает синдром эмоционального выгорания? 

- частое пребывание в нервно-психическом напряжении;

- однообразие педагогического труда;

- нарушение режима дня;

- невозможность компенсировать усталость;

- необходимость постоянно скрывать, сдерживать отрицательные эмоции;

- оценивание другими людьми.

Можно ли определить у себя состояние стресса? Немецкие ученые советуют ответить на следующие вопросы, начисляя себе за каждый положительный ответ по одному баллу: 

1. Ноют все мышцы, болит голова, частые простудные заболевания, насморк, высыпания на коже.

2. Любая обидная мелочь вроде неудачной фразы близкого человека вызывает слезы.

3. Вы пьете, курите и едите больше, чем обычно.

4. Привычная работа вызывает у вас внутреннее сопротивление.

5. Вы взрываетесь по пустякам.

6. Теряете интерес к друзьям и любимому человеку, они кажутся вам непонимающими и чужими людьми.

7. Не удается ни расслабиться, ни выспаться.

8. То, что прежде радовало, теперь раздражает.

А теперь посчитайте сумму баллов.

Если у вас ноль баллов, все в порядке!

Если у вас меньше трех баллов, самое время заняться профилактикой стресса – еще один жизненный удар, и вы можете попасть под его воздействие.

Если вы набрали три и более балла, значит стресс налицо.

Еще никому не удалось прожить жизнь без стрессов, но с ними как-то надо справляться. Но как?  

Мы с вами поговорим о рациональных способах снятия стрессовых состояний – это:
▪ воздействие на соматику (движение, водные процедуры, дыхательная гимнастика, массаж, иглотерапия, пение, отдых, правильное питание);
▪ воздействие на эмоции (смех, хобби, ароматерапия, чтение, музыка, природа, фильмы);
          ▪ психологические способы (аутогенная тренировка, тренинг, переосмысление проблемы).

Но, как специалисты, готовящие будущих педагогов, мы прекрасно понимаем – теория без практики малоэффективна.

Коллектив делится на три группы. Каждая получит свой путевой лист с номерами аудиторий именно в том порядке, котором их нужно посетить. 

Станция «Смеяться разрешается!»

Цель: раскрыть влияния функций юмора и смеха на физическое и психологическое состояние человека

Оборудование: мультимедиапроектор, экран, ноутбук, звукозаписи «Гимн смеху», «Детский смех», «Смех педагогов колледжа», слайд-шоу фотографий с эффектом искажения, карточки с фразами для упражнения «Коридор успеха», набор веселых атрибутов, забавные картинки, игрушки, распечатанные стихи       Г. Остера, «смайлики». 

( Звукозапись «Гимн смеху» (Приложение 2).

Мы рады вас приветствовать на нашей станции «Смеяться разрешается»! Однако есть одно условие. Каждый, кто прибывает на нашу станцию, должен надеть на себя какой-нибудь веселый атрибут (парики, маски, клоунские носы, рожки и т.д.).

Юмор украшает нашу жизнь, расцвечивает ее яркими красками, дает хорошее настроение, положительные эмоции. 

Снятие нервного напряжения – одна из важнейших функций смеха. 
Физиологические и биохимические процессы при смехе имеют огромный терапевтический эффект: вырабатывающиеся при смехе эндорфины (гормоны удовольствия) нормализуют артериальное давление, снижают нервное напряжение. Это высвобождает силы разума для творческого решения разного рода проблем. Смеясь, мы чувствуем себя гораздо лучше, эндорфины притупляют ощущения физической и душевной боли. Лечение с помощью смеха является эффективным средством укрепления сердечной мышцы и нормализации кровяного давления. 

Умение при помощи юмора выходить из сложных ситуаций, как и любое другое умение, нужно оттачивать до тех пор, пока оно не превратится в привычку, не станет неотъемлемой частью жизни. 

Даже искусственно вызванная улыбка, помимо нашей воли, запускает механизмы выработки гормонов радости.

Упражнение №1. «Искусственная улыбка – искренняя улыбка».

«Пожалуйста, растяните губы в улыбке. Одно условие – улыбаться должен только рот, остальная мускулатура лица и глаза не должны участвовать в этом процессе. Держим не менее 30 секунд. Убрали улыбку. Сейчас еще один раз, и еще. А сейчас улыбнитесь искренне, от души. Это намного проще и приятней, не так ли? Улыбнемся друг другу. Как будто стало светлее и теплее вокруг. Так давайте делать это как можно чаще, и наша жизнь станет намного светлей! А дома попробуйте «проулыбать» каждую клеточку своего организма и четко запомнить возникающие ощущения, чтобы в критические моменты жизни Вы смогли воссоздать их». 

Вы, наверное, заметили, что дети смеются в десятки раз чаще взрослых, потому что у них еще не атрофировались природные механизмы психического здоровья и самозащиты. Поводы для смеха дети создают из ничего. 

(Звукозапись «Детский смех» (Приложение 3).


Здорово, правда?! А что нам мешает смеяться так же легко и естественно? Да ничего не мешает!

Упражнение №2 «Угадай, чей это смех». 
«Сейчас я буду включать запись смеха наших с вами коллег. Ваша задача, узнать, кому он принадлежит».

(Звукозапись смеха педагогов КПК. »  (Запись смеха произведена заранее в кабинете информатики (Приложение 4)).


А Вы знаете, что такое Юморобика? Это система приемов для развития у себя чувства юмора. Расскажем сейчас приемы наиболее простые и действенные.

1. Коллекционируйте смешные карикатуры, забавные истории и рассказы, видео и аудио записи, наиболее понравившиеся Вам анекдоты. Время от времени (особенно когда хотите поднять себе настроение) просматривайте эту коллекцию. 

2. Чаще перечитывайте авторов-юмористов, каждый раз находя у них новые смешные моменты.

3. Смотрите и слушайте передачи, где можно посмеяться от души. Особенно хороши наши старые комедии, которые мы знаем наизусть, но они от этого становятся ничуть не хуже.

4. А «гвоздем» этой коллекции смешного могут стать «хулиганские» фотографии, как свои, так и друзей. В трудную минуту такие «портреты» настроят на юмористическое восприятие любой ситуации.

 ( «Смешное фото» с изображением преподавателей КПК (Фотографии сделаны и продемонстрированы с согласия снимающихся. (Приложение 5)). 


А иногда для поднятия настроения вовсе необязательно безудержно смеяться. Достаточно просто уверенно сказать самому себе слова поддержки. Ну а т.к. мы с вами сейчас здесь все вместе, то скажем эти слова друг другу. Но говорить надо искренне, с чувством, эмоционально.
Упражнение №3 «Коридор успеха».

«Все участники становятся в две линии лицом друг к другу. Каждому дается карточка с фразой-поддержкой. Стоящий первым начинает медленно двигаться по «живому» коридору. Задача остальных по очереди сказать фразу, написанную на карточке, идущему по  «живому» коридору. Пройдя до конца, участник становиться на ту сторону, с которой начинал движение. Далее идет следующий участник и так до тех пор, пока каждый не пройдет по «коридору успеха».

Фразы для карточек: Ты лучше всех! Ты само обаяние! Тебя ждет успех! Я верю в тебя! У тебя все получится! Выше нос! Чаще улыбайся! Смейся над проблемами! Ты отлично выглядишь! Весь мир у твоих ног! Будь оптимистом! Все будет замечательно! Тобой все восхищаются!

Успеха Вам и хорошего настроения!!! 
Станция «Боремся со стрессом»

Цель: освещение рациональных способов борьбы со стрессом при помощи воздействия на соматику.

Оборудование:  аромалампа, ароматические масла, бумажные самоклеящиеся этикетки, медицинская вата, отвар шиповника, одноразовые стаканчики, ковер или отдельные коврики для занятия гимнастикой.

     Мы Вас приветствуем на станции «Боремся со стрессом».  На этой станции мы поговорим о рациональных способах снятия стресса при помощи воздействия на соматику, т.е. наше тело. И что самое главное, мы на практике попробуем научиться некоторым упражнениям, не требующих специальной подготовки и много места. А для начала давайте сделаем упражнение «Импульс», чтобы настроиться на групповую работу.

Упражнение «Импульс». Все участники становятся в круг и берутся за руки. «Сейчас по моей команде мы отправим импульс любви и доброты. Я пожимаю руку моему соседу справа, он своему соседу справа и т.д., пока этот импульс не вернется ко мне. Очень важно делать это упражнение улыбаясь, представляя, что через Вас действительно проходит импульс, делающий Вас счастливее и Вы, приумножая, посылаете его дальше. Затем мы повторим упражнение в обратную сторону. А сейчас самое главное! Импульс пойдет от меня одновременно сразу в обе стороны. И на ком он сойдется – будет самым счастливым человеком, по крайней мере, на сегодняшний день».

В заключение упражнения счастливчика «купают» в лучах славы (дружные аплодисменты).

     А знаете ли Вы, что такое ароматерапия? Это один из способов рационального снятия эмоционального напряжения. Самые первые методы ароматерапии  были разработаны древними египтянами. В наше время обонянию не придается большого значения. Народный опыт и исследования ученых доказали, что запахи способны управлять настроением и работоспособностью. 

На доске Вы видите образцы бумажных полосок, пропитанных ароматическими маслами, причем полоски с красными линиями содержат ароматы, тонизирующие нервную систему, помогающие взбодриться. Полоски с зелеными линиями пропитаны ароматами, способными успокоить нервную систему. На столе стоят бутылочки с разными маслами, аромалампа, ароматические палочки. А сейчас в течение двух минут Вы можете подойти и ознакомиться с нашими образцами и попытаться найти «свой» запах.

Перейдем к следующей части. Давайте сядем в круг на стулья. Кинезиологические упражнения – это лечение движением. Сейчас мы попробуем сделать некоторые из них. И что самое главное – их можно делать в любое время просто на рабочем месте.

· «Лезгинка». Левую руку сложите в кулак, большой палец отставьте в сторону, кулак разверните пальцами к себе. Правой рукой прямой ладонью в горизонтальном положении прикоснитесь к мизинцу левой. После этого одновременно смените положение правой и левой рук. Повторите 6-8- раз. Добивайтесь высокой скорости смены положений.

· «Ухо-нос». Левой рукой возьмитесь за кончик носа, а правой рукой за противоположное ухо. Одновременно отпустите ухо и нос, хлопните в ладоши, поменяйте положение рук «с точностью до наоборот».

·  «Удержи снежинку». Участники получают по маленькому комочку ваты. Его нужно разрыхлить так, чтобы можно было подуть, и он бы летел, как пушинка. Задача участников – не дать упасть «снежинке», все время удерживая ее в воздухе.

· «Медуза». Сидя на стуле, совершайте движения руками, подражая медузе, плавающей в воде.

· «Снеговик». Стоя. Представьте, что вы только что слепленный снеговик. Тело должно быть напряжено как замерзший снег. Пришла весна, пригрело солнце и снеговик начал таять. Сначала  «тает» и повисает голова, затем опускаются плечи, расслабляются руки и т.д.  В конце упражнения  мягко упадите на ковер и лежите, как лужица воды.

Ну а в конце нашей встречи предлагаю всем выпить отвар шиповника. Он тонизирует нервную систему и оказывает общеукрепляющее действие на весь организм.

Успеха Вам и отличного здоровья!

Станция «Рефлексотерапия»

Цель: снятие эмоционального напряжения при помощи проговаривания проблемы.

Оборудование: карточки для упражнения «Жил-был педагог», листы бумаги, ручки.

Мы рады приветствовать Вас на станции «Рефлексотерапия»!

Ни для кого не секрет, что наша с Вами профессия является одной из самых стрессогенных. Мы не будем рассматривать нерациональные способы борьбы со стрессом. Все и так понимают, что с помощью алкоголя, никотина, агрессии проблемы не решить.

На нашей станции мы рассмотрим рациональные способы, а именно психологические. Проблема сама по себе редко когда разрешается, если не приложить определенные усилия. Ее нужно проговаривать, прорабатывать. И вот именно этим мы с Вами и займемся.

Упражнение «За и против». Группа делится на две подгруппы.

 «Одна команда будет в течение двух минут, совещаясь, собирать, вспоминать, придумывать и записывать все «За» профессии педагога. У другой команды противоположное задание – все «Против». Начали». 
Команды зачитывают, обмениваются мнениями, обсуждают, спорят.

Обязательна после данного упражнения рефлексия, дать всем членам группы высказаться.

А сейчас возьмите, пожалуйста, бланки для следующего упражнения. Вы видите на них незаконченные предложения. Ваша задача, не особо задумываясь, закончить их. Здесь не может быть правильных и неправильных ответов. Пишите первое, что придет в голову. Время на выполнение 2-3 минуты.

Незаконченные предложения «Жил-был педагог» (Приложение 6).

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_____________________________________________________

 Прочтите, пожалуйста, по очереди только первое предложение. Спасибо. Это проективная методика. Это когда человек рисует или описывает что-либо, на подсознательном уровне имея в виду свои переживания и проблемы. 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. 

И еще, не бойтесь быть самим собой. Любите и уважайте себя и увидите, насколько проще будет противостоять всем жизненным невзгодам.

Удачи Вам и будьте счастливы!

Станция «Конечная»

Пока все присутствующие собираются, рассаживаются по местам, включить слайд-шоу из фотографий прошедшего мероприятия (Приложение 7).

Вот и подходит к концу наше путешествие. И сейчас я хочу рассказать Вам притчу. 

Решили Высшие силы построить на земле для людей чудесный дворец. И все в нем было красиво, прекрасно, замечательно! В нем люди себя чувствовали как в раю! И решили Высшие силы сделать этот дворец еще прекрасней. Но как это сделать, ведь и так все лучше некуда? И поставили они тогда в нем 1000 зеркал, чтобы для каждого, кто заходил во дворец, счастье, добро и красота умножались во много раз. И забежала как-то во дворец Глупая собака. Увидела она в зеркалах множество злобных псов и разразилась диким лаем. И что же произошло? Конечно, тысячи агрессивных собак ответили тем же. И Глупая собака тут же умерла от ужаса.

Какова мораль этой притчи? Что посылаешь в мир, то получаешь обратно, помноженное на 1000.

Сегодня мы показали Вам лишь некоторые способы, методы, которые помогут Вам справиться с эмоциональным напряжением, а значит – предотвратить эмоциональное выгорание. Какие-то, возможно, Вы возьмете на вооружение, какие-то посчитаете неподходящими для себя. Конечно, о всех способах мы просто не в состоянии рассказать. Ходите в баню, наслаждайтесь природой, пойте, танцуйте, общайтесь, живите полной жизнью.

 «Хочешь быть счастливым – будь им». Быть счастливым – это значит попытаться разгадать собственное «Я», набраться терпения и пройти все ступени самовоспитания, самосовершенствования, научиться владеть своими мыслями, чувствами, эмоциями. 

Спасибо Вам за внимание и удачи Вам во всем!

Каждому дается буклет-памятка с советами по рациональным способам снятия стресса (Приложение 8).
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