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Тема занятия: «Профилактика эмоционального выгорания»

Тип: комбинированное

Цель: Обучение приемам профилактики эмоционального выгорания, формирование    индивидуальной    программы    профилактики.   

Задачи:

   Образовательная: Дать понятия  особенностей развития, фаз и симптомов эмоционального выгорания, познакомить с рационально-эмоциональной поведенческой теорией,  определить  эффективность профилактических приемов. 

    Развивающая: Способствовать развитию у обучающихся навыков работы в сети Интернет по поиску эффективных методов психологической диагностики, приемов саморегуляции.
   Воспитательная: Способствовать воспитанию нравственных качеств, умению выстраивать на практике благоприятные коммуникативные связи,
формировать стремление к сохранению психического здоровья.
Формы: индивидуально-групповая.

Методы: словесный,  репродуктивный, практический.

Методическое обеспечение: опросники, тесты, памятки «Признаки 

Материально – техническое обеспечение: компьютеры с подключением к Интернет,  мультимедиапроектор, презентация.
Межпредметные связи:  информатика,  музыка, литература.
                                 Структура занятия

	№
	Этапы занятия
	Время

	1.
	Подготовительный  (оргмомент)
	5 минут

	2
	Основной
	35 минут

	3.
	Заключительный
	5 минут


Ход занятия:

1.Оргмомент.  Приветствие педагога. Постановка цели, задач. Предложение составить индивидуальную профилактическую программу.

 Рисунок учащимися своего настроения «Радуга настроения».
2.Основная часть.

Педагог-психолог:
Юные годы – время нелегкое. Перед вами постоянно стоит проблема выбора, вы по-новому оцениваете себя, других людей. В нашей сегодняшней жизни полно совершенно реальных вещей, которые являются стрессорами. Что такое стресс? (Слайд № 2).
   Самоисследование учащихся старших классов школ  района  показало, что у 1/3 респондентов имеются те или иные симптомы эмоционального выгорания.  
   Результаты этого исследования привели к необходимости  совместного поиска приемов мобилизации физиологических возможностей организма, приобретения навыков преодоления негативных эмоций, разработки индивидуальных программ эмоционального выгорания. (Слайд № 3).
   Синдром эмоционального выгорания - самая опасная болезнь всех, чья жизнь невозможна без общения. Неслучайно первая исследовательница этого явления Кристина Маслач назвала свою книгу: «Эмоциональное сгорание - плата за сочувствие». Эмоциональное выгорание имеет 3 стадии. (Слайды № №4 – 6).
 Определим уровень стрессоустойчивости каждого из нас. «Тест на стрессоустойчивость». Работа в Интернете. (Слайд № 7).
   Что можно предпринять для профилактики  выгорания,  какие теории и программы обеспечат успешную  психологическую помощь –  все эти вопросы являются чрезвычайно актуальными. Познакомимся с теорией РЭПТ 

(Слайд №8). 
   Рационально-эмоциональная поведенческая теория (РЭПТ) определяет, что у людей могут в одно и то же время быть как рациональные, так и иррациональные верования. Они с легкостью могут преобразовать свои желания в требования. Так, я могу рационально считать, что «я хочу, чтобы ты меня любил», и одновременно верить в то, что «так как я очень сильно хочу, чтобы ты меня любил, ты должен меня лю​бить». Поэтому очень важно уметь отличить иррациональ​ные взгляды от рациональных. Теория определяет критерии психологического здоровья. 
  Слайд № 8. Работа учащихся с раздаточным материалом. «Критерии психологического здоровья».
   Психологи​чески здоровых людей отличает философия «пожелания». Согласно этой философии, у людей имеет​ся огромное множество различных желаний, мечтаний, целей, пред​почтений. Если  они не возводят эти неабсолютные ценности в ранг грандиозных догм и требований, у них будет меньше психо​логических проблем. Однако у них возникнут здоровые отрицатель​ные эмоции (например, грусть, сожаление, разочарование, раздражение), если их желания не будут исполняться. Эти эмоции предполагают конструктивные мотивационные качества, поскольку по​могают людям устранить препятствия на пути к достижению цели, а также конструктивно изменить то, что не может быть реализовано.

   Необходимо различать полезные и бесполезные негативные эмоции. Считается, что здоровые негативные эмоции ассоциирова​ны с рациональными взглядами, а нездоровые — с иррациональны​ми. 

Слайд № 9. Работа  учащихся с раздаточным материалом «Здоровые  и нездоровые негативные эмоции».
   Согласно  теории РЭПТ принятие являет​ся рациональной альтернативой «осуждения». В данном случае человек принимает то, что и он, и другие люди несовершенны и не обязаны вести себя иначе, чем так, как они себя ведут, а также, что они слишком сложны и изменчивы, чтобы им можно было дать обоснованную и глобальную оценку. Кроме того, условия жизни принимаются такими, какие они есть. Люди, исповедующие философию  принятия, в полной мере признают то, что мир крайне сложен и существует по законам, которые часто не зависят от их воли. Особенно нужно подчеркнуть то, что принятие не подразумевает смирения. Рациональная философия принятия означает, что человек признает, то, что существует эмпирически, должно существовать, но не обязательно так будет всегда.  Это  подталкивает человека к ак​тивным попыткам изменить реальность. Человек, смирившийся с ре​альностью, обычно не пытается ее изменить.

Все вместе  мы будем искать пути активного противодействия стрессу. 

Слайд № 10. Анализ индивидуальной картины стресса.  Мобилизация физиологических возможностей организма. 
Дыхание.
Физические упражнения.
   Очень важна физиологическая саморегуляции во время пребывания в напряженной ситуации.  (Слайд №11. Физиологическая саморегуляция). Снять мышечные зажимы нам помогут упражнения «Зажим», «Тонус», «Улыбка». 
   Слайд № 12. Упражнение «Ниточка». (Выполнение упражнений).
   Необходимо вооружиться способами непосред​ственной саморегуляции эмоционального состояния во время действия напряженных факторов. Для этих целей могут исполь​зоваться: самоубеждение, самоприказы, вызывающие спокойное со​стояние, самовнушение спокойствия и выдержки: «Сегодня я не обращаю внимания на пустяки», «Я совершенно спокоен» и т. д. 
   Слайд №13. Записать 2-3 предложения – самовнушения с позитивной направленностью.
   Самоконтроль эмоционального состояния по внешним выражениям эмоций: мимике, пантомимике, соматике, характеру речи, наличию мышечного напряжения, повы​шенной частоты дыхания. Контролировать внешнее вы​ражение эмоций можно с помощью «запуска» вопросов самоконтроля: «Как выглядит мое лицо?», «Не скован  ли я?», «Не сжаты ли мои зубы?», «Как я сижу (стою)?», «Как я дышу?». В случае выявления признаков напряженнос​ти необходимо произвольно расслабить мышцы, удобно сесть (стать), установить спокойный ритм дыхания: сде​лать 2—3 глубоких вдоха и выдоха,  чтобы сбить учащен​ное дыхание.

Самоприказ. Слайд №14 (Написать несколько самоприказов).
Самоодобрение. Слайд №15 (Похвалить себя за работу на занятии).
Теория РЭПТ предлагает использование образов концентрации и визуализации - сосредоточение внимания и воображения на определенном объекте (зрительных, звуковых, телесных и других ощуще​ниях). Это может быть самовнушение  (слайд №16)  в форме аутогенной тренировки (сознательное внушение чувств тепла, тяжести, облегчения) или самовнушение в форме визуализации (воссоздание образа приятного места, пейзажа и своих ощущений при нахождении там); прекрасными средствами являются медитация или релаксация (слайды № 17, 18). 

Старайтесь экономно расходовать свои эмоционально-энергетические ресурсы. Сила разума способна нейтрализовать отрицатель​ное влияние многих событий и фактов. Будьте оптимистами.  Игнорируйте мрачные стороны жизни, позитивно оцени​вайте события и ситуации. Для этого следует жить под девизом: «В целом все хорошо, а то, что делается - делается к лучшему».
· Воспринимать неудовлетворительные обстоятельства жиз​ни как временные и пытаться изменить их к лучшему.
· Подмечать свои достижения, успехи и хвалить себя за них, радоваться достигнутым целям. Не «пережевывать» в уме случившиеся конфликты и допу​щенные ошибки. Осознать их причину, сделать выводы и найти выход.
· Если возникла проблема, конфликт, решать их своевременно и обдуманно.
· Взять за правило: дольше и чаще общаться с приятными людьми. С теми же, кто неприятен, мягко и незаметно ог​раничивать общение. Если взаимодействие с малоприятным человеком неизбежно, убедить себя, что происходящее не стоит того, чтобы реагировать эмоционально.
· Признавать за любым человеком право на свободное про​явление его индивидуальности. Каждый проявляет свою ин​дивидуальность так, как ему удобно, а не так, как это делае​те вы или как бы вам этого хотелось. Необходимо быть гиб​че в оценках других людей, не стараться переделать другого, подогнать его под себя. 

Подведение итогов занятия. 

   Развивать навыки преодоления негативных эмоциональных состояний поможет составленная каждым из вас самостоятельно программа профилактики эмоционального выгорания. Это будет уникальная копилка приемов преодоления последствий дистрессов и сохранения позитивного настроя. Для хорошего настроения примите в подарок 2 юмористические песенки «Совершенная рациональность» и  «Депрессия». Надеемся познакомиться с вашими программами на следующем занятии. 
  Рефлексия
Вопросы для рефлексии:

1. Что вам больше всего понравилось в занятии?

2. Что меньше всего понравилось?

3. Что нового узнали, чему научились?

4. О чем еще хотели бы узнать?

Слайд 19. «Радуга настроения» (нарисовать свое настроение по окончанию занятия)
Будем рады  увидеть ваши ответы на блоге        http://www.proshkolu.ru/user/Corc/blog/172407/

Приложения
Раздаточный материал:

   Когда случаются приступы тревоги или депрессии,  полезны юмористические пе​сенки. Вот две из них.
Совершенная рациональность
Есть те, кто считает, что все в этом мире должно идти правильно.

Так же считаю и я! Так же и я!
Есть те, кто считает, что даже с малейшим несовершенством
Смириться нельзя - так же и я!
Ведь я должен всем доказать, что я  супермен,

Что я одарен, что я лучше всех,

Чего ни коснись и как ни смотри - я  впереди!
Совершенная рациональность - единственное, что по мне.

Ведь я не могу себе даже представить, чтоб жить, ошибаясь, - как все! 
Рациональность - совершенно по мне!
      Депрессия
Я в депрессии, в депрессии! 
Чуть только что-то не так у меня -
Впадаю в депрессию я!
Ничтожная ссора, малейший пустяк -
В великой депрессии я!

Что жизнь моя свыше не освящена -
Смириться мне с этим нельзя.
И чуть только что-то со мною не так -
В великой депрессии я!

 Критерии психологического здоровья:
1.  Соблюдение собственных интересов. Разумные и эмоциональ​но здоровые люди обычно в первую очередь соблюдают личные ин​тересы и ставят их хотя бы немного выше интересов других людей. Они жертвуют собой до определенной степени ради тех, кто им до​рог, но никогда полностью не уходят в это.
2.  Социальный интерес. Социальный интерес рационален и обычно является интересом личным, потому что большинство людей вы​бирают жизнь и времяпрепровождение в социальных группах или обществе. Если они не чтят мораль, не уважают права других и не содействуют социальному выживанию, вряд ли им удастся создать мир, в котором они сами могли бы жить комфортно и счастливо.
3.  Самоуправление. Здоровые люди обычно склонны принимать ответственность за свою собственную жизнь и в то же время пред​почитают кооперироваться с другими. Они не нуждаются ни в ка​кой существенной помощи и поддержке и не требуют ее от других, хотя им это может нравиться.
4.  Высокая толерантность к фрустрации. Рациональные люди дают себе и другим право ошибаться. Даже если им очень не нра​вится свое собственное поведение или поведение других людей, они не склонны осуждать непосредственно себя и других, а судят только неприемлемые и нетерпимые поступки. Люди, которые не страда​ют от обессиливающих эмоциональных дистрессов,  исправляя те нежелательные усло​вия, которые они могут изменить, принимая то, что они изменить не могут, и, имея мудрость, отличить одно от другого.
5.  Гибкость. Здоровые и зрелые люди обладают гибким мышле​нием, готовы изменяться, не фанатичны и плюралистичны в своих взглядах на других людей. Они не устанавливают жестких и неиз​менных правил ни для себя, ни для других.
6.  Принятие неопределенности. Здоровые люди склонны признавать и принимать идею о том, что мы живем в мире вероятностей и случайности, где не существует и, возможно,  не будет существовать абсолютной определенности. Они осознают, что жизнь в таком вероятностном и неопределенном мире зачаровывает и возбуждает, но она, определенно, не ужасна. Им достаточно сильно нравится порядок, но они не требуют точного знания о том, что принесет им будущее и что с ними случится.
7. Преданность творческим занятиям. Большинство людей чувствуют себя более здоровыми и счастливыми, когда они полностью поглощены чем-то внешним по отношению к себе и имеют, по край ней мере, один сильный творческий интерес или занятие, которое считают настолько важным, что организуют вокруг него значитель​ную часть своей жизни.
8. Научное мышление. Менее тревожные индивиды имеют тенденцию к более объективному, реалистичному и научному мышле​нию, чем более тревожные. Они могут глубоко чувствовать и действовать в соответствии с чувствами, но быть в состоянии, регулировать свои эмоции и действия, рефлексируя их и оценивая их последствия, в терминах того, в какой степени они способствуют достижению краткосрочных и долговременных целей.
9. Принятие себя. Здоровые люди обычно рады тому, что они живы, и принимают себя уже только потому, что живут и могут этим наслаждаться. Они не оценивают свою внутреннюю значимость по внешним достижениям или по тому, что думают о них другие. Они искренне выбирают безусловное самопринятие  и стараются не оценивать себя или свое бытие. Они стре​мятся наслаждаться, а не самоутверждаться.
10. Рискованность. Эмоционально здоровые люди склонны брать  на себя риск и пытаться делать то, что они хотят, даже если велика вероятность неудачи. Они смелы, но не безрассудны.
11. Отсроченный гедонизм. Хорошо приспособленные люди обычно стремятся и к наслаждениям настоящего момента, и к тем радостям жизни, что обещает будущее; они редко закрывают глаза на будущие потери ради сиюминутных приобретений. Они гедонистичны, то есть стремятся к счастью и избегают боли, но допускают,  что им еще предстоит пожить какое-то время и что поэтому надо думать не только о сегодняшнем, но и о завтрашнем дне и не позволять минутным удовольствиям овладеть собой. 
 12. Антиутопизм. Здоровые люди принимают как факт то, что утопия недостижима и что им никогда не удастся получить все, что они хотят, или избавиться от всего, что причиняет боль. Они не пы​таются нереалистически бороться за тотальное счастье, совершен​ство и радость или за полное отсутствие тревоги, депрессии, само​бичевания и жестокости.
13. Ответственность за свои эмоциональные расстройства. Здоровые индивиды принимают значительную часть ответственно​сти за свои эмоциональные проблемы на себя, а не обвиняют, защи​щаясь, других или социальные условия в собственных саморазрушительных мыслях, чувствах и действиях.
Различия между здоровыми и нездоровыми негативными эмоциями.
   Озабоченность - тревога. Озабоченность — это эмоция, свя​занная с убеждением: «Я надеюсь, что то, чего я опасаюсь, не про​изойдет, и будет неприятно, если это все-таки случится», в то время как тревога охватывает человека, когда он считает, что «то, чего я опасаюсь, не должно произойти ни в коем случае, и будет ужасно, если это все-таки случится».
   Грусть - депрессия. Считается, что грусть находит, когда че​ловек верит, что «Неприятно, что мне пришлось пережить эту поте​рю, но нельзя сказать, почему этого не должно было случиться». Деп​рессия, с другой стороны, ассоциируется с убеждением: «Этой потери не должно было быть, и то, что так получилось, просто кошмар». В данном случае, если человек чувствует себя ответственным за эту потерю, он будет склонен к самоосуждению: «Я ничтожество», а если событие было ему неподконтрольно, он, скорее всего, будет ругать мир/жизнь: «Это жуть». 
   Сожаление - вина. Чувство сожаления, или угрызения совес​ти случается, когда человек признает, что он совершил нечто неприг​лядное публично или без свидетелей, но принимает то, что он мо​жет ошибаться. Человек переживает по поводу поступка или действия, но не по поводу своей личности, потому что он верит: «Я предпочитаю не совершать плохие поступки, и очень плохо, если я их все-таки совершаю!» Вина мучает, когда человек осуждает себя за недостойное поведение, и видит себя порочным, бессове​стным. В данном случае человек страдает и по поводу поступка, и по поводу своего «Я», потому что считает: «Я не должен вести себя плохо. Если я поступаю плохо, это ужасно, и я - недостойный человек!». 
   Огорчение - стыд/ смущение. Чувство огорчения приходит, когда человек ведет себя «глупо» на людях и признает этот поступок глупым, но принимает себя в процессе его совершения. Человек ра​зочаровывается в своем поведении, но не в своей личности, потому что он предпочитает вести себя достойно, но не требует этого. Стыд и смущение охватывают, когда человек осознает, что повел себя «глупо» прилюдно, и клянет себя за поведение, которое он никак не дол​жен был допускать. Люди, испытывающие стыд или вину, часто счи​тают, что свидетели их «позора» будут о них плохо думать, и если это верно, то они склонны соглашаться с их оценками. Так, они час​то верят в то, что им абсолютно необходимо одобрение окружаю​щих. Стыд иногда можно отличить от смущения тем, что публичный «прокол» оценивается человеком при чувстве стыда более серьезно по сравнению с тем, когда он чувствует смущение. Так или иначе, обе эмоции включают в себя самоуничижение.
   Раздражение - гнев. Раздражение ощущается в случае, если кто-то не признает правила жизни человека. Раздраженному чело​веку не нравится то, что делают другие, но он не осуждает их за это. Такому человеку свойственно верить: «Мне хочется, чтобы другой человек так не делал, и мне не нравится то, что он так сделал, но отсюда не следует, что он не должен нарушать мои правила». При гневе, однако, человек считает, что никто не смеет нарушать его пра​вила, и поэтому ругает всех за это. РЭПТ придерживается того мне​ния, что нормально сердиться на поведение человека, а не на самого человека за то, что тот плохо себя ведет.
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