Приложение №1  

Практические материалы по   проведению дня психологического здоровья  

МАСТЕРСКАЯ “День психологического здоровья педагогов 

Практические материалы мастерской предназначены для реализации в условиях школы, они представлены в теоретическом и практическом направлениях. Каждый желающий может взять на заметку представленный материал в мастерской “День психологического здоровья”. В мастерской представлены: профилактические упражнения, игры, тренинг, методические рекомендации, советы, памятки. 

Вы сможете не только познакомиться с материалами мастерской, но и научиться способам - управлять собой, научить кого-то следовать приемам саморегуляции, самореализации. 

Удачи вам, сельские и городские,
Уважаемые учителя!
Добрые, важные и никакие
Капитаны на мостике корабля. 
Удачи вам, дебютанты и асы,
Удачи! Особенно по утрам,
Когда вы входите в школьные классы,
Одни как в клетку, другие - как в храм 
Р. Рождественский
”

Цель: Психопрофилактика эмоциональных срывов. 

Задачи: 

· Дать представление о “Синдроме профессионального выгорания”;

· Провести арт-терапевтическую сессию (упражнения с пользой);

· Освоить некоторые оперативные методы снятия эмоционального напряжения. 

Форма проведения: практикум

План проведения мастерской
1. Факторы нарушения психологического здоровья педагогов. 

2. Дать представление о “Синдроме профессионального выгорания”. 

3. Освоить некоторые оперативные методы снятия напряжения (играя – учимся). 

Категория участников: мастерская предназначена для  педагогов 

Время: 30 минут

Методическое обеспечение: участники мастерской обеспечиваются методическим раздаточным материалом. 

Пособия: Ватман, фломастеры, ручки, цветные карточки, карточки с заданиями, кисти, краски. Рекомендации, советы, памятки. 

Показателем эффективности мастерской является использование в УВП рекомендованного методического материала с педагогами школы. 

Содержание:

 Раздел: психодиагностика педагогов

1. Методика “Синдром профессионального выгорания” (результаты, рекомендации). 

2. Определение “Психологическое здоровье” в вопросах и ответах. 

3. Психотест “Все ли у вас в порядке?”

Раздел: психопросвещение педагогов
1. Психологическое здоровье педагогов в условиях школы

(практическая часть - Зоны бодрости и здоровья) 

Раздел: психопрофилактика эмоциональных срывов у педагогов. 
1. Тренинг “Уютно ли учителю в школе” (эмоциональная культура педагога)

2. Экспресс-приемы снятия эмоционального напряжения. 

Заключение:

- Антистрессовые приемы: профилактические упражнения для педагогов. 

- Методические рекомендации и советы. Рефлексия. 

Встреча в мастерской школьного психолога “День психологического здоровья”

Психолог:
1. До встречи в мастерской проходит оформление кабинета: вывеска с названием, готовится раздаточный материал, вывешиваются плакаты, расставляются столы. 

2. Психолог встречает участников и предлагает взять один цветной кружок, что символизирует настроение каждого, кружки помещаются в разные коробочки “настроение”. 

3. Когда все участники собрались в мастерской, педагог-психолог предлагает всем познакомиться, встав в круг. 

Упражнение 1. “Будем знакомы”
Все участники встают в круг и громко произносят “Хэй”, при этом идет хлопок в ладоши и все выносят правую руку вперед, левую назад. Данное упражнение объединяет и настраивает на рабочий лад, идет позитивный настрой на сотрудничество (повтор три раза). Затем все рассаживаются за столы, образовав две группы. 

Вступительное слово – информационно-просветительская беседа. 

Здоровье человека является социальной ценностью, и оно формируется на протяжении всей жизни. Людей, которые всю жизнь живут в ладу с самим собой, можно назвать счастливыми. Но число таковых невелико, потому что всегда находятся причины для разочарований в себе самом, расстройств, а с ними приходит конец душевной гармонии. Стресс, срыв, выгорание…

Наглядный материал выносится на доску (плакат, цитаты о здоровье). 

Затем все участники пишут на карточке – как они понимают, что такое ЗДОРОВЬЕ. 

5. В условиях школы, психологи работают в тесном сотрудничестве с педагогами. Педагогический коллектив является основой в образовательной системе школы. Коллектив составляют педагоги, и все они разные. Объединяет всех их работа, общение. А вот психологическое здоровье… их работоспособность, самооценку… – изучает школьный психолог. 
6. Существует множество методик, тестов на изучение коллектива, педагогов. Одна из методик “Синдром профессионального выгорания” помогла выявить педагогов, которые находятся на грани срыва, есть преобладающие симптомы “ВЫГОРАНИЯ”, и есть педагоги, которые испытывают эмоциональное напряжение. 

7. Психолог дает представление о методике “Синдром профессионального выгорания”, результаты, вывод и рекомендации для педагогов. 

Знакомство участников мастерской с проблемой – профессиональное выгорание. 

- На основании результатов строится психопрофилактика для педагогов школы. 

- Психолог предлагает выполнить тест “Нужно ли вам учиться бороться со стрессом?” (по А. И. Тащевой, 2009г. )

Психологическое просвещение 

Тема: Синдром профессионального выгорания…
Цель: Знакомство участников мероприятия с проблемой - профессиональное выгорание. 

Задачи: 

1. Ознакомить педагогов с понятием “Что такое учительский стресс”?

2. Дать информацию по теме “Здоровье - на втором плане”. 

3. Выполнить тест “Нужно ли вам учиться бороться со стрессом?”

Пособия: Информационные листы, бланки с тестами, ручки. 

Участники: учителя, психологи. 

Ведущий предлагает всем участникам задания:
- “Мой выбор или как я провожу свободное время”;

- “Я справлюсь!”

Цель: определение круга интересов. Каждый ответ содержит информацию об эмоциональном выгорании педагогов школы. 

Задание выполняется на листах, обсуждение предложенных ответов происходит за круглым столом. 

Педагоги школы выражают свое мнение, делают выводы и знакомятся с упражнениями на снятие психофизических и психоэмоциональных нагрузок. 

Встреча с педагогами рассматривает:

1 этап – теоретический (психолог дает краткие пояснения из предлагаемого теоретического материал);

2 этап – практический (упражнения), идет выполнение теста “Нужно ли вам учиться бороться со стрессом?” (работа по корточкам). 

1 карточка – Если педагог сильно расстроен чем-то, а надо идти на урок…ваши действия? 

Совет – Сосчитайте до 10 (глубокий вдох – выдох). 

2 карточка – Успокоиться можно, если вы сделаете несколько глотков прохладной воды. “Глотнуть” несколько глотков свежего воздуха, постоять у окна. 

3 карточка – Используйте энергизаторы. 
Учитель дает установку учащимся:

Внимание. Кто видит меня – здравствуйте!

Кто слышит меня – садитесь. 

Ребята, а вы знаете, чем мы сегодня будем заниматься? (нет…), послушайте: идет сообщение темы урока… Удачи!
 Часть 1. 

Все слышали о людях, у которых от беспокойства начинает болеть голова, отсюда распространенные выражения типа:

“Эта работа – сплошная головная боль!” Э. Берн

Учительский СТРЕСС
Известно, что по степени напряженности нагрузка учителя в среднем больше, чем у менеджеров и банкиров, генеральных директоров и президентов ассоциаций, то есть других профессионалов, непосредственно работающих с людьми. По данным НИИ медицины, к неврозам, связанным с профессиональной деятельностью, склонны около 60% учителей. 

Деятельность педагога связана с целым рядом напряженных ситуаций. В ходе обучения дети нередко нарушают дисциплину, между ними возникают непредвиденные конфликты, они могут не понимать объяснений учителя и пр. Профессиональное общение с коллегами и руководством также часто связано с конфликтами по поводу нагрузки, с чрезмерным контролем со стороны администрации, перегруженностью различными поручениями. Не всегда найти общий язык и с родителями по поводу учебы детей, их поведения. Многие педагоги, сталкиваясь с подобными ситуациями, постоянно испытывают сильный стресс, связанный с необходимостью быстро принять ответственное решение. Хорошо известно, как разрушительно действует на человека длительный стресс…

Необходимо все время сдерживать вспышки гнева, раздражения, тревоги, отчаяния повышает внутреннее эмоциональное, напряжение, пагубно сказывается на здоровье. Такие заболевания, как гипертония, астма, язва желудка, становятся профессиональными заболеваниями учителей. Не случайно в последние годы все чаще ГОВОРЯТ о синдроме эмоционального выгорания педагога. 
Эмоциональное выгорание педагога обусловлено целым рядом факторов. Это и фактическое отсутствие права на ошибку, приводящее к расширению трудового времени за счет работы на дому, и неудовлетворенность профессиональным статусом, и страх потерять работу из-за сокращения рабочих мест, и отсутствие условий для самовыражения и самореализации, и низкая зарплата. Не секрет, что профессия школьного учителя чаще, чем большинство других профессий, приводит человека к ситуации сверхстресса, то есть стресса, превышающего “повседневный” психический потенциал человека. Подобные эмоциональные взрывы не приносят облегчения, заставляя испытывать чувство вины, так как профессиональный долг педагога предполагает, что он обязан держать себя в руках. Равнодушие учителя, так же как и его агрессивные реакции, становится одной из причин школьного стресса детей. 

Учителя, оказавшись втянутыми в водоворот реформы образования, постоянно сталкиваются с различными, не всегда продуманными нововведениями, часто меняющимися требованиями, бесконечными проверками. Это нарушающие привычный, размеренный ход школьной жизни события создают дополнительное напряжение. 

Предлагаемые тренинговые занятия, упражнения направлены на развитие эмоциональной устойчивости. 

2. Тест “Нужно ли вам бороться со стрессом?” (самодиагностика)
Ответьте “да” или “нет” на пять вопросов. Если положительных ответов будет больше четырех, пора задуматься о том, что стресс отнимает у вас много сил, ресурсов, а значит – и здоровья. 

1. Бываете ли вы вспыльчивы по пустякам?

2. Случалось ли вам испытывать по вечерам ощущение, что шея онемела, мышцы ноют, а в спине – тупая боль?

3. Испытываете ли вы сильные головные боли от конфликтов в семье, в школе?

4. Приводят ли конфликты к нарушению пищеварения, сна?

5. Часто ли вам кажется, что вы тратите слишком много времени на решение чужих проблем, и у вас не остается времени на себя?

Упражнение: Рассмотрим, а что же можно соотнести с понятием ПСИХОЛОГИЧЕСКОЕ ЗДОРОВЬЕ… (радость, гармония, стабильность и т. д. ) Все ответы проговариваются участниками. Психолог раздает каждому яркие картинки – цветы. Участники делают запись на одной из сторон картинки (…радость и т. д. )

В конце нашей встречи участниками создается творческая работа “Здоровье”. Все участники карточки – цветы вывешивают на один плакат. 

Упражнение 4. Психотест: “Все ли у вас в порядке?” 

Педагоги отвечают на вопросы (да, нет)

- Легко ли вы находите общий язык с другими людьми?

- Насколько вы великодушны?

- Способны ли вы дать себе верную оценку?

- Умеете ли вы правильно планировать свое время?

- Умеете ли вы добиваться своего?

- Умеете ли вы решать свои проблемы?

- Умеете ли вы подать себя?

- Часто ли вы прислушиваетесь к внутреннему голосу?

- Умеете ли вы расслабляться?

- Умеете ли вы отдыхать от проблем? 

- Легко ли вы поддаетесь влиянию других людей? 

- Насколько вы открыты?

- Насколько хорошо вы умеете владеть собой?

- Знаете ли вы сильные стороны своего характера? 

- Насколько хорошо вы умеете импровизировать?

- Радушная ли вы хозяйка?

- Легко ли вам осуществить задуманное?

- Любите ли вы приключения?

- Насколько вы отходчивы?

Результатом выходят ответы (да, нет), которые набрал каждый педагог при ответах (да, если их больше, то у вас пока все хорошо, если нет, то стоит задуматься над собой). 

Упражнение 5. Полезные советы
Для поддержания физической активности, психологического здоровья есть полезные советы: 

А. - “Десять заповедей правильного питания”; 
Заповедь первая. Ежедневно
съедать не менее пяти "порций" фруктов, овощей и зелени. Что такое
"порция"? Яблоко - это одна порция, овощной салат к обеду - вторая,
тертая морковь на полдник - третья, стакан фруктового сока - четвертая и т.д.
Совсем не обязательно употреблять фрукты и овощи в свежем виде (хотя это,
конечно, идеальный вариант), вполне надежно сохраняют витамины овощи-фрукты
замороженные, сушеные и консервированные. Дешевая квашеная капуста с точки
зрения содержания витамина С - ничем не хуже, если не лучше, нежели
дорогостоящие экзотические растения. Отвар сухого шиповника - настоящая
витаминная "бомба". Тертая морковь, заправленная ложкой сметаны или
масла, куда сильнее насыщена витаминами, нежели приплывшие из-за далеких морей
апельсины.

Чем больше зелени в рационе, тем лучше. Слишком "зеленым" ваш стол не
может быть никогда. Но более надежной гвардии для защиты организма от инфекций,
сердечных недугов, угрозы развития злокачественных опухолей нет и быть не
может.

Как можно чаще варите овощные супы, заменяйте гарнир из жареной картошки на
консервированный горошек или фасоль, тушеную капусту или просто свежий салат.
Замечательной инвестицией в собственное здоровье может стать приобретение
хорошей соковыжималки: если зубы не грызут сырую свеклу и морковь - отожмите их
и выпейте сок прямо на месте действия. Как живой воды напьетесь

Заповедь вторая. Введите в еженедельное
меню рыбу. Без рыбы век вам здоровья не видать. Особенно без рыбы жирной:
сардин, селедки, макрели, лосося. В этих рыбах содержится уникальный по своей
пользе для здоровья компонент - жировая кислота Омега-3. Этой самой Омеге
приписывают свойство расщеплять холестерин и, стало быть, очищать от него
забитые сосуды. В идеале рыба должна быть на столе не менее двух раз в неделю.
Подойдет замороженная и даже консервированная, если живая и свежая слишком
дорога. Самые фешенебельные рестораны во всем мире - рыбные. 

Заповедь третья. Ешьте мясо постным.
Быть мясоедом совсем не так грешно, как утверждают завзятые вегетарианцы. За
долгую историю существования человек утвердился в своем "хищническом"
начале и отлично усваивает мясо, тем паче оно есть великолепный источник
необходимого нам протеина, причем протеина высококачественного. Однако мясо и
мясной жир - разные вещи. Последний нам совсем даже не нужен. Поэтому, если
есть возможность покупать мясо постное, не отказывайтесь от него. То же
касается и птицы. Заботливый о своем здоровье американец ни в жизни не будет
есть куриную ножку (он отошлет ее бедным "родственникам" куда-нибудь
за океан), кроме того, всю шкуру он с курицы, перед тем как отправить ее в
кастрюлю или на сковороду, спустит. Куриное белое мясо - вот то единственное,
что считается ценным в этой птице. Из всех сортов мяса наиболее полезны
телятина или говядина, а также мясо ягненка. Свинина в мясной табели о рангах -
это уже "второй сорт". Хотя отбивные, понятное дело, куда лучше
делать именно из этого самого второго сорта. Но ведь этими отбивными и
собственную печень недолго "отбить"!

Не кладите жирное мясо в суп.Американцы, приезжая к знакомым в гости, с ужасом
наблюдают, как русские варят борщи, а грузины - солянки и харчо. Они говорят:
"Мы у нас в Америке с супа каждую блесточку жира снимаем!" Помните,
женщине рекомендуется потреблять не более 

70 граммов

жиров в день,
мужчине - не более 95. Чтобы максимально обезжирить свой стол, купите сковороды
с хорошим тефлоновым покрытием, на которые не потребуется лить литры жира.
Жарьте мясо в духовке на решетке, тогда жир будет стекать вниз, оставляя мясо
более постным. Постарайтесь изжить вредную привычку делать на бутерброде
масляную прокладку. Лучше между хлебом и сыром или хлебом и колбасой положить
листик зеленого салата, в крайнем случае низкокалорийный майонез. Вкус
бутерброда от этого не пострадает. Впрочем, бутерброд сам по себе - не слишком
здоровая еда, но об этом чуть позже, в другой заповеди.

Заповедь четвертая. Не забывайте
утром есть овсянку. Каша из овсяных хлопьев, в особенности полусырая, - это
исключительно полезно. К тому же овсянка - это прекрасное средство для ухода за
кожей (кашицу можно накладывать на лицо, а можно просто принимать внутрь!),
недаром овсянку называют кашей красоты.

Заповедь пятая. По возможности
избегайте покупать в супермаркетах готовую еду. Магазинные салаты, расфасованные
в привлекательные пластиковые судки блюда восточной кухни, копченые куры - это,
спору нет, удобно,так как экономит время на кухне. Но, по оценкам экспертов,
содержит вся эта готовая снедь, за редким исключением, просто эшелоны солей,
жиров и всяческих ненужных для нашего организма примесей и добавок.

Заповедь шестая. Не налегайте на
хлеб и булки. Исключение - ржаной хлеб из муки грубого помола. Как ни
парадоксально это звучит, но хлеб с точки зрения "химии" нашего
организма не совмещается ни с одним другим продуктом. Приемлемым для
нормального пищеварения он может быть только сам по себе, так сказать, будучи
поедаем сухим куском. Изделия из белой муки - это не что иное, как
издевательство над желудком и прямой путь и к излишнему весу, и к избытку холестерина,
и ко всему из этого вытекающему.

Заповедь седьмая. Внимательно
следите за тем, что вы кладете на одну тарелку. Правильная комбинация продуктов
- залог здорового питания. Что с чем складывается в здоровый
"пасьянс"? Мясо с овощами и зеленью; картофель с овощами и зеленью;
рис с овощами и зеленью. Менять составляющие этих комбинаций нельзя: так, к
примеру, мясо не сочетается для нашего пищеварения ни с рисом, ни с картошкой,
ни с хлебом. Фрукты следует есть отдельно от всего остального. Важно помнить,
что запивать фрукты любого рода жидкостью - вредно для желудка, так как
начинается их брожение. Желательно за час до фруктов и в течение часа после
фруктов ни воду, ни чай, ни вино не пить.

Заповедь восьмая (банальная!). Не
есть много. По утверждению большинства диетологов, излишний вес в большинстве
случаев - это все-таки следствие переедания. Постоянное жевание также не
принесет добра здоровью, поэтому для нормального, не страдающего болезнями
человека два-три приема пищи вполне достаточны, и подсаживаться к столу по
пять-шесть раз за день "слегка перекусить" нет никаких оснований.

Заповедь девятая. Пить как можно
больше простой обыкновенной (в идеале минеральной) воды. Ни кофе, ни чай, ни
тем паче водка и вино не заменяют воду и не засчитываются организмом за ту
жидкость, которой он на самом деле жаждет. Хуже того, и кофе, и уж тем паче
алкогольные напитки способствуют ускоренному выведению жидкости из организма, а
стало быть, его обезвоживанию. 

Заповедь десятая. Откажитесь от
десертов и сладостей. Не кладите сахар в чай и кофе - привычка к "полынной
горечи" наступит очень быстро, и вскоре вы будете с отвращением вспоминать
свое прежнее "сладкое пойло". Не угощайтесь шоколадом, конфетами,
мороженым и тортами. Пусть вдохновит вас на этот подвиг понимание того, что
цивилизованные люди в сахарные игры давно уже не играют и что, насыщая свою
утробу шоколадом, вы раньше времени станете старым, толстым и больным.
Известно, что большинство женщин земного шара "заедают" шоколадом
стресс и тоску душевную. Если эти напасти стряслись с вами - поставьте на стол
вазочку с семечками и щелкайте на здоровье. Семечки - особенно тыквенные - ужас
как полезны!

Б. -Физические упражнения для педагогов – педагоги, которые хотя бы раз в неделю занимаются физическими упражнениями с умеренной или повышенной нагрузкой, имеют меньше шансов заболеть сердечно-сосудистыми заболеваниями. 

В. - Необходимо придерживаться активного образа жизни (ходьба, бег, игра и т. д. )

Применение комплексов физических упражнений всегда оказывает благотворное влияние на физиологию и психологию человека. 

Г. - Зоны бодрости и здоровья: 

(психолог раздает памятки “Зоны бодрости”), при выполнении заданий указывает на расположение точек. 

На схеме показаны девять точек, при воздействии на которые нормализуется кровообращение, питание  нервных образований, повышаются защитные силы организма.

· Точка 1. При воздействии на нее улучшается кроветворение, кровоснабжение пищевода, трахеи, бронхов и легких.

· Точка 2. Регулирует иммунные, защитные функции организма. 

· Точка 3. Контролирует химический состав крови.

· Точка 4. Способствует поддержанию нормальной функции вегето-сосудистой системы.

· Точка 5. Расположена в области седьмого шейного и первого грудного позвонков.

· Точка 6. При пальцевом массаже этой области улучшается кровообращение  слизистой оболочки полости носа  и гайморовой пазухи. 

· Точка 7. При массаже этой области улучшается кровообращение, функция органа слуха и вестибулярного аппарата.

· Точка 8. При воздействии на нее улучшается кровообращение области глазного яблока, лобных отделов мозга.

· Точка 9. При воздействии на нее нормализуются многие функции организма.

Точечный массаж по этой схеме следует проводить не реже двух раз  в день – утром и вечером перед сном, а также после контакта с больным ОРЗ, воздействуя на каждую активную точку. 
Массаж производится кончиком пальца вращательными движениями сначала по, а затем против часовой стрелки, по девять движений в каждую сторону. Массаж в зоне 4 (в области шеи) производится движением пальцев сверху вниз (девять раз).

 (психолог раздает памятки “Зоны бодрости”), при выполнении заданий указывает на расположение точек. 

Каждый педагог должен знать и помнить то, что на теле человека есть зоны бодрости и здоровья. Точечный массаж – метод рефлексотерапии, повышающий сопротивляемость организма к неблагоприятным воздействиям внешней среды. Зная точки бодрости, легко и быстро можно снять напряжение, головную боль, утомляемость. Соблюдая определенные условия, можно в рабочей обстановке (на работе) “восстановить” себя, если уделить для себя несколько минут. 

Десять заповедей правильного питания для педагога
1. Никогда не ешьте, если не хочется и то, что не хочется (исключение: пища лекарственная – лимон, чеснок, повышает иммунитет человека, приводит в порядок самочувствие). Идет защита от психоневрозов, ОРЗ. 

2. Если хочется – сначала спросите себя, не стоит ли воздержаться. 

(Не спорьте со вкусами, спорьте с привычками). 

3. Ни когда не ешь на ходу (чередуйте отдых, работу, обед). 

4. Лучше часто понемногу, чем редко помногу. 

5. Всякую еду оплатят мускулы. 

6. Свежий воздух – хороший аппетит. 
7. Лучше теплое, чем холодное. 

8. Разнообразие – стратегия, однообразие – тактика. 
9. Прежде всего – естественность. 

Пища должна быть:
- сырая. 

- живая. 

- природная. 

10. Пища – свята, это дар жизни, а не “средство”. 

Получайте радость от трапезы!

Упражнение 6. Игра “Мир без тебя” (для администрации школы)

Цель: Определение нужности каждого человека в этом мире - на работе, в семье…и т. д. 

Пособия: Очки. 

Психолог: Для игры приглашается 5 человек, они играют роль – “школьная администрация”…

Задание – примерить гигантские волшебные очки, которые помогают увидеть в человеке только хорошее, даже то, что он иногда прячет от всех. Вот я сейчас примерю эти очки, выйду в центр и посмотрю через стекло на кого – ни будь из вас: и скажу - “Мир без тебя, Ирина Петровна был бы неинтересен, потому что ты (вы)…умеешь слушать других, потому что ты (вы) …надежная, уверенная, внимательная…”. А теперь ты, (вы - имя учителя), примерь волшебные очки, посмотри на педагогов и постарайся увидеть в ком – ни будь как можно больше хорошего, может быть об этом надо сказать вслух?

Так все пять участников примеривают очки. 

Завершение: психолог благодарит всех и отмечает то, что каждый педагог – это личность (талантливая, душевная, внимательная и трогательная…) Администрация школы остается довольной тем, что педагоги в их коллективе подобрались такие замечательные. Спасибо всем!

Тренинг “Уютно ли учителю в школе?” (фрагмент)

Цель: знакомство с простейшими приемами устранения дискомфорта и правилами психогигиены общения. 

Задачи:
- вооружить учителя знаниями, которые бы повышали его психическую устойчивость в трудных (критических) ситуациях, обеспечивали научно обоснованными способами с жизненными невзгодами. 

Оборудование: карточки с вопросами, ручки, ватман с рисунком “корзина”, клей. 

Ход занятия
Участники тренинга рассаживаются в круг. “Знакомство” упражнение на развитие умений говорить комплименты окружающим нас людям. Каждый участник обращается к сидящему справа – обращается… и представляется сам…Я…. . , а вы знаете…вы мне очень нравитесь, у вас есть вкус. . . , а вы знаете… . и так каждый участник проводит свой диалог. 

В завершение каждый участник выписывает самый интересный комплимент на свою карточку и вывешивает на информационный лист в “корзину”. Спасибо. 

Упражнение 8. “Чистое дыхание”

Цель: Усвоение навыков саморегуляции. 

Пособия: полоски бумаги нарезанные очень тонко. Нитки (по 20 см. )

Часто педагоги испытывают волнение, напряжение, находятся в ситуации стресса. 

В таких случаях начинает сильно биться сердце и риск плохого самочувствия возрастает. 

Для того что бы “сбить” волнение, необходимо вспомнить о простом, но очень эффективном способе восстановление дыхания. 

Первая проба: все участники садятся по удобнее. Дыхание необходимо начать с того, что бы при вдохе и выдохе (ориентир) - полоска бумаги находилась около носа на расстоянии 30 – 40см. 

При выдохе нужно стараться, что бы полоска оставалась неподвижной и на том же месте (повтор до трех раз); Затем (ориентир) – полоску можно приблизить и повторить свое дыхание более спокойно, тем самым снижая напряжение. 

вторая проба: бумажные полоски, заменив на ниточки, начинаем вдыхать и выдыхать, стараясь оставлять ниточки на месте и неподвижными…Удачи. 

Данное упражнение снимает напряжение, восстанавливает дыхание и эмоциональный фон стабилизируется. 

Упражнение 9. “Гнев – на милость”

Цель: Снятие эмоционального напряжения. 

Пособия: игра “Дартц”, фотографии, листы альбомные. Фломастеры. 

Задачи:
- Освоить приемы релаксации. 

- усвоить профилактические способы управления нервной системы в критических условиях. 

Практические психологи рекомендуют в подобных ситуациях, когда происходит (срыв, невроз, ситуация приближенная к риску и т. д. ) использовать пособие “Дартц”. 

- Участник может набирать очки, кидая стрелы (дротики) в мишень;

- участник может заменить мишень – на фото, рисунок. 

- участник может “наказать” условно своего обидчика и тем самым выйти из критического состояния, снять эмоциональное напряжения. Психолог предлагается участникам сделать по 3 – 4 пробы. 

Упражнение 10. “Позитив”

Цель: Активизация педагогов в творческой деятельности. 

Задачи:

- “Погружение” в творческую работу;

- Отработка навыков общения;

- Рефлексия. Итог. 

Пособия: 10 альбомных листов, кисти, краски, баночки с водой. 

Ведущий: Объясняет ход действий. По команде все педагоги начинают выполнять творческую работу, наносят на чистый лист бумаги только один значок (набросок), и по команде ведущего, все участники передают свою работу сидящему справой стороны. Так по кругу работа дорисовывается всеми участниками и возвращается хозяину. 

Творческая работа готова. Обмен впечатлениями. Спасибо всем!

Упражнение 11. Игра “Чаепитие”

Цель: Развитие умений конструктивного общения. 
Ведущий психолог: Какая теплая и дружеская встреча у нас состоялась! 

Самое время угостить друг друга чем – ни будь вкусным. В нашей мастерской

есть место, где можно присесть и испить чашечку ароматного чая. Но есть главное условие: никто не ест и не пьет, только угощают другого!

Команды (группы) садятся парами и угощают друг друга. Каждый может высказываться, делиться впечатлениями за чашкой чая… Данное упражнение позволяет принять других людей такими, какие они есть. Поднять настроение себе и другим, разрядить напряженную обстановку. Пожелать творческих успехов коллегам, психологического здоровья. 

Все участники подходят к плакату “ЗДОРОВЬЕ” и вывешивают карточку – цветок на плакат. 

Спасибо всем участникам! Удачи!

Рекомендации и советы от психолога “Делайте это правильно”
Как избежать профессиональных заболеваний или хотя бы свести до минимума вредное воздействие самых разных видов труда?
1. Частая смена деятельности позволяет снять эмоциональное напряжение учителя;

2. Умейте в работе находить больше позитива. 

3. Знайте: не будет здоровья – все остальное будет мало нужным. 

4. Старайтесь высыпаться, иначе недосыпание ведет к нервным срывам. 

5. Обратите внимание на эффективность лечебного массажа. 

6. “Владеть собой среди толпы смятенной…”

Применяйте данное упражнение, и вы сумеете справиться с отрицательными эмоциями. И так, сложите руки в “замок” за спиной. Так как отрицательные эмоции “Живут” на шее ниже затылка и на плечах, напрягите руки и спину, потянитесь, расслабьте плечи и руки. Сбросьте напряжение с кистей. 

7. Слушайте гармоничную музыку. Музыка успокаивает мысли, стабилизирует внутреннее состояние. (Попробуйте послушать пение птиц, шум леса, звуки природы…). 

8. Помните: Досуг – это зеркало работы. 

9. Почаще прислушивайтесь к своему внутреннему голосу. Он может подсказать вам, в каких мероприятиях не следует участвовать, чтобы предупредить стресс. 

10. Время от времени вносите в вашу жизнь что – то новое: переставляйте мебель в квартире, на рабочем месте, изменяйте прическу, ходите на работу другим маршрутом… И тогда стресс будет “приставать” к вам реже. 

11. Каждому педагогу приходиться испытывать нервное напряжение, попадать в стрессогенную обстановку, чувствовать внутреннее волнение и смятение. В таком случае, для того чтобы сохранить психологическое здоровье в нашем современном мире, разработаны эффективные практические способы. 

- если вы любите чай, то в случае стресс можно провести переход на травяные чаи, которые хорошо восстанавливают силы, снимают нервозность, успокаивают (мелиса, мята, душица и др. );

12. Добавка лимона в рацион, защищает организм от простудных заболеваний, снижает общую усталость, головную боль;

13. Фруктовые напитки стабилизируют иммунную систему, укрепляют физическое и психологическое здоровье;

14. Практические психологи утверждают, что на 75% снижается нервное напряжение, если вы возьметесь за рисование, вязание, вышивание и т. д.;

15. Прогулка на свежем воздухе (30 – 40 минут) восстанавливает НС. 

16. Внимание! Криотерапия – нахождение на холоде, т. е. прогулки, игры, сон. Достаточно низкие температуры для организма - хорошая психопрофилактика для каждого человека. 

Исцеление душевных “ран”, благотворно влияет на детей, семью, на здоровье в целом. 

Желаю всем коллегам крепкого здоровья и творческих успехов! 

Цитаты 
   С точки зрения   А. Маслоу 

ПСИХИЧЕСКИ   ЗДОРОВЫЙ   ЧЕЛОВЕК  - ЭТО, ПРЕЖДЕ ВСЕГО ЧЕЛОВЕК СЧАСТЛИВЫЙ, ЖИВУЩИЙ В ГАРМОНИИ С  САМИМ СОБОЙ, С СОЦИУМОМ И НЕ ОЩУЩАЮЩИЙ ВНУТРЕННЕГО РАЗЛАДА

 УЧИТЕЛЬ  ПОСТОЯННО         НАХОДИТСЯ ПОД ВЛИЯНИЕМ   ВРЕМЕНИ  И РИТМА
   УЧИТЕЛЬ - ЭТО АВТОР,    ТВОРЕЦ УРОКА, ПРОЦЕССА   ОБУЧЕНИЯ;    ПРОПАГАНДИСТ 

ПЕДАГОГИЧЕСКИХ ИДЕЙ

ПРОФЕССИОНАЛЬНЫЙ ДОЛГ ПЕДАГОГА ТРЕБУЕТ ВЗВЕШЕННЫХ ПОСТУПКОВ И РЕШЕНИЙ, 

ОН ОБЯЗАН ПРЕОДОЛЕВАТЬ ВСПЫШКИ ГНЕВА, СОСТОЯНИЯ РАЗДРАЖЕННОСТИ, ТРЕВОЖНОСТИ, ОТЧАЯНИЯ

Организм, если ему дать возможность    правильно подпитаться, делает акцент на    самогенез самовосстановление, самоочищение.

                        ИЗУЧЕНИЕ ПСИХОЛОГИЧЕСКОГО ЗДОРОВЬЯ ПЕДАГОГОВ 

	№
	ПАРАМЕТРЫ



	1.
	Особенности протекания психических процессов

	2.
	Тревожность

	3.
	Акцентуация характера

	4.
	Самооценка

	5.
	Нервно – психологическая устойчивость

	6.
	Уровень комплексного контроля

	7.
	Межличностные отношения в коллективе

	8.
	Направленность личности

	9.
	Саморегуляция

	10.
	Социальная фруструированность


Приложение 3





ДЕНЬ


ПСИХОЛОГИЧЕСКОГО ЗДОРОВЬЯ

НАШЕ ЗДОРОВЬЕ 

Здоровье – это физическое, социальное, психологическое, эмоциональное благополучие человека.

Никто не позаботится о нашем здоровье, кроме нас самих.

Возьмите за правило заниматься профилактикой.

Организм, если ему дать возможность    правильно подпитаться, делает акцент на    самогенез самовосстановление, самоочищение.

Обратная связь

Мне понравилось……………………………

Мне не понравилось…………………………

Я хотела бы…………………………………..

Обратить внимание ………………………..

Я желаю……………………………………..

Обратная связь

Мне понравилось……………………………

Мне не понравилось………………………..

Я хотела бы…………………………………..

Обратить внимание ………………………..

Я желаю………………………………………

Обратная связь

Мне понравилось…………………………….

Мне не понравилось…………………………

Я хотела бы…………………………………...

Обратить внимание …………………………

Я желаю……………………………………….

Факторы, влияющие на эмоциональное выгорание

        В течение последних трех десятилетий проблема сохранения психологического здоровья педагогов образовательном учреждении стала особенно острой. В связи с переходом современной школы на личностно – ориентированные модели образования   повышаются требования со стороны общества к личности преподавателя, его роли в учебном процессе. 

От учителя требуется творческое отношение к работе, владение педагогическими техниками (речью, выразительными средствами общения, педагогическим  тактом). В практике образовательного учреждения возникает проблема профессиональной дезадаптации как отражение личности противоречий  между  требуемой от педагога  мобилизацией и наличием внутренних энергоресурсов, вызывающих достаточно устойчивые отрицательные (часто неосознаваемые) психические состояния, проявляющиеся в перенапряжении и переутомлении.

В связи с этим   организация работы по сохранению психологического здоровья педагогов является                          наиболее актуальной задачей современной системы образования.

  1. «Эмоциональное выгорание» чаще всего наступает   у педагогов со стажем работы от 5 до 7 лет, и от 7 до 10 лет.

  2. у профессионалов со стажем более 10 лет, возможно, уже выработаны определенные способы саморегуляции и психологической защиты,  которые позволяют им более спокойно реагировать на педагогическую ситуацию. Однако в период от 15 до 20 лет частота проявления состояний эмоционального выгорания вновь повышается до 24%.

 3. У молодых специалистов (от 1 года до 3 лет), как и у специалистов с 10 – летним стажем, количественная характеристика проявления эмоционального выгорания является невысокой (8 – 10%).                             

Таким образом, можно сделать вывод, что состояние эмоционального выгорания характерно для педагогов по  стажем работы       от 5 до 10 лет и чаще всего проявляется в педагогической деятельности    1 – 2 раза в течение года. Продолжительность протекания состояний «эмоционального выгорания» большинство педагогов (56%) определяют срок от 3 до 6 дней.

Наибольший процент педагогов (6 – 8%) выделяют следующие ситуации эмоционального выгорания:

Проявление открытых уроков; мероприятий, на которые было потрачено много сил и энергии, а в результате не получено соответствующего удовлетворения; окончание учебной четверти, учебного года.

Причины эмоционального выгорания:

- высокая включенность в деятельность – эмоциональная перегрузка (32%);

- жесткие временные рамки деятельности (урок, четверть, год) –  (22%);

- неумение регулировать собственные эмоциональные состояния (26%);

- организационные моменты педагогической деятельности: нагрузка, расписание, кабинет, моральное и материальное стимулирование (25%);

- ответственность перед администрацией, родителями, обществом в целом за результат труда (16%);

- отсутствие навыков коммуникации и умения выходит из трудных ситуаций общения с детьми, родителями, администрацией (11%).

Таким образом, в педагогической деятельности целесообразно выделить три основных фактора, влияющих на возникновение эмоционального выгорания:

- личностный;

- коммуникативный;

- организационный.

Перечень психических процессов, поведенческих реакций,

проявляющихся    в состоянии эмоционального выгорания (в %)

	  Раздражительность
	  53, 5 %

	  разочарование
	  54, 3 %

	  обида
	  52,  4 %

	  досада
	  50 %

	  апатия
	  49 %

	  подавленность
	  43, 5 %

	  беспомощность
	  36, 5 %

	  угнетенность
	  37, 5 %

	  опустошенность
	  37, 4 %

	  горечь
	  34, 5 %

	  отчаяние
	  26, 4 %

	  конфликтность
	  33, 3 %

	  стресс
	  35, 5 %

	  безысходность
	  23 %


     Синдром профессионального выгорания

Синдром эмоционального сгорания, или психофизического истощения, достаточно широко описан в современной литературе.

Е.Малер выделяет 12 основных и факультативных его признаков:

1. Истощение, усталость.

2. Психосоматические осложнения.

3. Бессонница.

4. Негативные установки по отношению к клиентам.

5. Негативные установки по отношению к своей работе.

6. Пренебрежение исполнением своих обязанностей.

7. Увеличение объема психостимуляторов (табак, кофе, алкоголь, лекарства).

8. Уменьшение аппетита или переедание.

9. Негативная самооценка.

10. Усиление агрессивности (раздражительности, гневности, напряженности).

11. Усиление пассивности (цинизм, пессимизм, ощущение безнадежности, апатия).

12. Чувство вины.

О синдроме эмоционального сгорания в педагогической профессии и об условиях его преодоления Вы можете прочитать в специальной литературе:

1. А.К.Маркова; Психология труда учителя; М.1999г.

2. Л.М.Митина; Учитель как личность и профессионал; М.2003г.

3. А.А.Реан;  Психология педагогической деятельности; Ижевск, 2006г.

 Антистрессовые приемы (9 профилактических правил для всех и каждого)

Наша жизнь набрала такой  бешеный темп, что это начинает  угрожать не только нервно – психическому, но и физическому здоровью людей. Ученые не перестают разрабатывать системы и методы, помогающие современному «цивилизованному» человеку не попасть в «стрессовый плен». Вот что, к примеру, рекомендуют австралийские специалисты.

1. Полдня в неделю нужно проводить так, как вам нравится: танцевать, плавать, отдыхать и т.д. Прогуливайтесь или же просто сидите на скамейке в парке. В общем, хватит отдавать себя только работе!

2. Не реже одного раза в день говорите самому дорогому для вас человеку теплые слова. Не сомневайтесь, что он  (она) скажет вам в ответ то же самое. В нашем суровом мире одно сознание того, что вас  кто–то любит, способно защитить от тяжелых срывов.

3. Два  или  три раза в неделю давайте себе физическую нагрузку. Упражнения не должны быть изматывающими, но если после занятий вам не понадобился душ, значит, вы что–то делали неправильно или  же просто недостаточно тренировались.

4. Пейте   побольше   воды (не спиртных напитков!). Для того чтобы поддерживать тело в хорошей форме, следует выпивать только одной воды не менее 1 – 1,5 литра в день.

     5.    По меньшей   мере  раз в неделю занимайтесь тем, что вам вроде бы   «вредно» 

            (можно, к примеру, «чуть – чуть»   нарушить диету , на которой вы сидите,   

            побалуйте себя сладеньким или же ложитесь спать раньше либо позже, чем 

            обычно). Следить за собой необходимо, но, когда это делается слишком серьезно, 

            можно опасаться того, что вы станете ипохондриком.

5. Не позволяйте расхищать свою жизнь! Будет лучше, если некоторые письма останутся нераспечатанными, а телефонные звонки – без ответа. Бесцеремонные люди крадут часы (даже дни) вашей жизни и создают вам стрессы, заставляя делать то, что вам не нужно и не нравится.

6. Когда вы подавлены или рассержены, займитесь физической работой: вскопайте огород, раскидайте сугробы, переставьте мебель или просто разбейте старые тарелки. Можете отправиться за город и покричать там. Подобные неадекватные поступки неплохо защищают человека от стрессов.

7. Съедайте хотя бы по одному банану в день. В них практически все витамины, много микроэлементов, к тому же они обладают высочайшей энергетической емкостью.

8. Купите (если у вас  еще нет такого) телефонный  аппарат  с записывающим  устройством  (или так называемый АОН, высвечивающий или сообщающий  голосом номер  звонящего). 

9.   Это позволит вам не дергаться из – за каждого звонка и сохранять действительно нужную для вас информацию.

Не очень сложные приемы. Согласитесь? Но следование им обязательно убережет вас от многих тяжелых стрессов.

Литература:

1.В.В.Антипов; Психологическая адаптация к экстремальным ситуациям. – М.,2008 год.

2. В.Н.Битянова; Психология личностного роста – М.,2009 год.

:

Настроение педагога – не только результат внешних обстоятельств, но и его собственных усилий

    Научившись контролировать и регулировать свое настроение, можно получить такое преимущество, 

    как   спокойствие, стабильность…

ДЕНЬ ПСИХОЛОГИЧЕСКОГО ЗДОРОВЬЯ

несёт  прежде всего профилактическую функцию

и

обеспечивает участников знаниями по здоровому образу жизни.

