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ТУЙМАЗЫ
Добрый день, уважаемые коллеги! Очень приятно вас видеть снова!  Надеюсь, все, что вы сегодня увидите и услышите, может пригодиться вам в вашем нелегком труде.

Эпиграфом к сегодняшней нашей встрече я выбрала стихотворение “Свободный разговор”:
– Поговорим? 
– О чем? 
– О разном и о прочем. О том, что хорошо, и хорошо не очень. Много знаете Вы. А что-то мне известно. Поговорим? 
– Поговорим. Вдруг будет интересно.

А говорить мы сегодня будем на тему: «Синдром профессионального «выгорания». Что подразумевается под этой фразой? Какие усилия затрачивает педагог, чтобы быть поистине профессионалом, и, какие последствия грядут, если хотя бы один из этих компонентов ослабевает? И, конечно же, как этого избежать. 

В современном мире профессия педагога становится все напряженнее, современные образовательные стандарты требуют полной отдачи на работе, а идти в «ногу со временем» все сложнее и сложнее, мир и требования в нем меняются, требуя того же от современного человека. Темп нашей жизни увеличивается и все сложнее за ним успеть. Большой отдачи требует работа, а еще семья, дети и на собственное «я» совсем не хватает времени. 

Поэтому в последнее время много говорят и пишут о таком явлении, как профессиональное «выгорание». Этот термин предложил американский психиатр и психолог Герберт Фрейденбергер в 1974 г. для описания деморализации, разочарования и крайней усталости, наблюдаемых у специалистов, работающих в системе профессий «человек-человек».

В отечественной литературе это понятие появилось сравнительно недавно, хотя за рубежом данный феномен выявлен и активно исследуется уже более четверти века.

Профессия педагога очень энергозатратная. Она требует много интеллектуальных, эмоциональных и психических усилий. Сейчас мы рассмотрим все эти составляющие подробнее. Но для начала предлагаю вам пройти следующий тест:

Тест «Мое самочувствие»
Цель: дать возможность поразмышлять над собой, своими привычками, индивидуальными особенностями.
Инструкция: Вам следует ответить «да» или «нет» на утверждения, которые я произнесу. Постарайтесь быть максимально откровенными. Информация, которую вы получите по итогам тестирования, нужна, прежде всего Вам. 
Анализируя утверждения теста, используйте принцип «как правило», т.е. если данное утверждение характеризует вашу обычную манеру поведения, то вы отвечаете «да». И считаете только количество положительных ответов.
Вопросы теста:
1.У меня часто плохое настроение, я плачу.
2.При встрече с человеком я избегаю смотреть ему прямо в глаза.
3.Часто я выгляжу сердитым, подавленным.
4.Большинство людей, которых я знаю или знал, разочаровали меня.
5.Я почти не интересуюсь тем, что для многих является очень важным в жизни (спорт, работа, отношение окружающих).
6.Последнеее время я очень редко бываю веселым, практически не смеюсь.
7.Я часто чувствую слабость, жалуюсь на жизнь своим близким и знакомым.
8.В настоящее время у меня нет собственной позиции по многим вопросам.
9.Я говорю, как правило, очень тихо, так что меня с трудом понимают собеседники.
10.Часто я не знаю, как ответить на тот или иной вопрос собеседника, и просто пожимаю плечами.
Ключ к тесту:
За каждый ответ «да» поставьте себе по одному баллу и суммируйте их.
1-2 балла. Несмотря на некоторые жизненные затруднения, вы видите жизнь несколько в розовом свете. Это не так уж и плохо, но до определенного предела.
3-6 баллов. Ваше отношение к жизни в целом в норме, но уже чувствуется определенная доля скепсиса, усталость. Не рано ли?
7-10 баллов. Почти все, что с вами происходит, вы воспринимаете негативно. Неужели в вашей жизни совсем нет радостных мгновений?
Конечно, вы вправе не согласиться с данной интерпретацией результатов. Но тем не менее есть смысл задуматься над полученной информацией.
И перед тем, как нам продолжить, предлагаю провести небольшую разминку. Приглашаю всех выйти в центр и образовать круг.
Упражнение «Вот какая я!»

Педагоги по очереди называют себя, сопровождая имя эпитетом, начинающимся на ту же букву, что и имя.

Упражнение «Друг к дружке»

А сейчас я предлагаю вам поиграть в игру, во время которой всем участникам нужно выполнять очень-очень быстро движения. Выберите себе партнера и быстро пожмите ему руку.
А теперь я буду вам говорить, какими частями тела вам нужно будет очень быстро «поздороваться» друг с другом. А когда я скажу: «Друг к дружке!», вы должны поменять партнера.
1- Правая рука к правой руке!
2- Нос к носу!
3- Спина к спине!
4- Друг к дружке.
5- Носок к носку!
6- Живот к животу!
7- Лоб ко лбу!
8- Друг к дружке.
9- Бок к боку!
10- Колено к колену!
11-Мизинец к мизинцу!
12-Друг к дружке.
13- Бедро к бедру!
14 - Ухо к уху!
15- Пятка к пятке!
16 - Друг к дружке.
17- Затылок к затылку!
18 - Локоть к локтю!
19- Кулак к кулаку!
20 - Друг к дружке.
Пожмите друг другу руки.

Вы молодцы! Прошу вернуться на свои места, мы продолжаем.

Требования, предъявляемые к современным воспитателям, очень высокие. На эту должность работодатели предпочитают брать кандидатов с хорошими знаниями дошкольной педагогики и психологии, основ гигиены и педиатрии, организации и методики воспитательной работы, профессиональной этики и эстетики, то есть, высоко интеллектуальных педагогов. Специальные научные исследования, доказали, что педагог может способствовать развитию детей в том случае, если сам постоянно интеллектуально развивается.
Но давайте остановимся подробнее на вопросах профессиональной этики. Как вы считаете, что она включает в себя?.......  (Ответы педагогов)… Спасибо за ваши ответы.

Таким образом, выше перечисленные интеллектуальные компетенции педагога должны иметь место в вашей работе, но при определенных обстоятельствах эти усилия могут спровоцировать профессиональное «выгорание».
  
Предлагаю небольшую интеллектуальную разминку:

Упражнение «Придумать рифму слову» ( по кругу)
Например: Галка-палка-скакалка-мочалка…

Следующий фактор профессионального «выгорания» - психологический.
Коллектив становится могучим средством формирования личности только тогда, когда он характеризуется высоким психологическим климатом. Теперь поговорим с вами о психологическом климате коллектива, а также о важности сплоченности коллектива.
Что по вашему мнению означает формулировка «сплоченность коллектива»?
Сплоченность коллектива - это понятие, раскрывающее особенности межличностных отношений в коллективе, единство ценностных ориентаций, единство целей и мотивов. …(ответы педагогов)….

Верно, товарищеские контакты во время работы и по окончании ее, сотрудничество и взаимопомощь формируют хороший психологический климат в коллективе. 
А что по вашему мнению означает формулировка «психологический климат»?
Психологический климат - это межличностные отношения, типичные для трудового коллектива, которые определяют его основное настроение. 

В одном климате растение может расцвести, в другом — зачахнуть. То же самое можно сказать и о психологическом климате: в одних условиях люди чувствуют себя некомфортно, стремятся покинуть коллектив, проводят в нем меньше времени, их личностный рост замедляется, в других — коллектив функционирует оптимально и его члены получают возможность максимально полно реализовать свой потенциал.
Климат называют благоприятным, если в коллективе царит атмосфера доброжелательности, заботы о каждом, доверия и требовательности. Если члены коллектива готовы к работе, проявляют творчество и достигают высокого качества, работая без контроля и неся ответственность за дело. Если в коллективе каждый защищён, чувствует причастность ко всему происходящему и активно вступает в общение. 

Д. Карнеги предлагает следующие принципы общения: 

- не критикуйте, не осуждайте и не жалуйтесь; 
- честно и искренне оценивайте достоинства людей; 
- пробуждайте в человеке искреннее желание проявить себя.

Шесть способов понравиться людям:

- Проявляйте искренний интерес к другим людям; 
- Улыбайтесь; 
- Помните, что в любом языке нет для человека звука значительнее и приятнее, чем звук собственного имени; 
- Будьте хорошим слушателем; 
- Поощряйте других на разговор о них самих; 
- Говорите о вещах интересующих вашего собеседника; 
- Давайте людям почувствовать собственную значимость- и делайте это искренне.

Психотехническое упражнение «Давление»

Инструкция: встаньте друг против друга, поднимите руки на уровне груди и слегка прикоснитесь друг к другу ладонями. Договоритесь, кто будет ведущим. Задача ведущего – слегка надавить на ладони своего партнера. Затем, поменяйтесь ролями и повторите движение давления на ладони партнера по игре. Оцените свои впечатления. 

-В какой ситуации Вам было эмоционально комфортнее: когда Вы давили или когда Ваш партнёр давил на Ваши ладони? 
-Возможно Вы не испытали приятных минут ни в первом, ни во втором случае (Вам было неприятно давить на партнёра, и очень неприятно, когда давили на Вас). Тогда, попробуйте не давить друг на друга, выполняйте совместные движения обращёнными друг к другу ладонями рук так, чтобы между вами возникло взаимное ощущение тепла (психоэнергетический контакт).

Почувствовали ли Вы, насколько приятнее взаимодействовать на равных, а не добиваться превосходства? 

Не забывайте, что, стремясь к психологическому давлению на партнера по общению (будет родитель, коллега, ребенок, мы рискуем вызвать у него реакцию не подчинения, а возмущения. И вместо помощи, он просто откажется от контакта с нами.

Делаем вывод: сплочение - это возможность для команды стать единым целым для достижения конкретных целей и задач. Ведь как хорошо, когда тебя понимает и поддерживает твой товарищ, услышать и помочь, когда необходима эта помощь, и понимать друг друга даже без слов. Сплоченный коллектив добивается многих вершин и побед. В таком коллективе и психологический климат будет обязательно благоприятным.

Профессиональный труд воспитателя также отличает высокая эмоциональная загруженность, напряжённость, стрессы, следствием чего становится синдром «эмоционального выгорания», психосоматические заболевания.

Выделяют 10 основных признаков эмоционального “выгорания”: 

· истощение, усталость;
· бессонница;
· негативные установки;
· пренебрежение исполнением своих обязанностей;
· увлечение приемом психостимуляторов (табак, кофе, алкоголь, лекарства);
· уменьшение аппетита или переедание;
· усиление агрессивности (раздражительность, гнев, напряженность);
· усиление пассивности (цинизм, пессимизм, ощущение безнадежности, апатия);
· чувство вины;
· переживание несправедливости.

Если из этого перечня хотя бы три применимы к вам, это уже повод задуматься, а не наступает ли у меня синдром эмоционального выгорания.

Этому феномену подвержены чаще всего люди старше 35–40 лет. Получается, что к тому времени, когда они накопят достаточный педагогический опыт, а собственные дети уже подрастут и можно ожидать резкого подъема в профессиональной сфере, происходит спад, который в свою очередь усугубляется нашими личными страхами, страх остаться без поддержки, страх быть брошенным, страх перед контролем и т.д.
У людей заметно снижается энтузиазм в работе, пропадает блеск в глазах, нарастает негативизм и усталость. Были ситуации, когда талантливый педагог становился профнепригодным по этой причине. Иногда такие люди сами уходят с работы, меняют профессию и всю остальную жизнь скучают по общению с детьми. При «выгорании» происходит «опустошенность» человека.
Эмоционально выгоревшие педагоги отличаются повышенной тревожностью и агрессивностью, категоричностью и жесткой самоцензурой. Эти проявления значительно ограничивают профессиональный рост и развитие. В результате личность претерпевает ряд деформаций и становится невосприимчивой к новому, закрытым и замкнутым человеком.

Чтобы этого избежать, давайте познакомимся с некоторыми приемами:

Упражнение «Лимон»
Цель: управление состоянием мышечного напряжения и расслабления.

Нужно сесть удобно: руки свободно положить на колени (ладонями вверх), плечи и голова опущены, глаза закрыты. Мысленно представьте себе, что у вас в правой руке лежит лимон. Начинайте медленно его сжимать до тех пор, пока не почувствуете, что «выжали» весь сок. Расслабьтесь. Запомните свои ощущения. Теперь представьте себе, что лимон находится в левой руке. Повторите упражнение. Вновь расслабьтесь и запомните свои ощущения. Затем выполните упражнение одновременно двумя руками. Расслабьтесь. Насладитесь состоянием покоя.

Упражнение «Передышка»

Обычно, когда мы бываем чем-то расстроены, мы начинаем сдерживать дыхание. Высвобождение дыхания – один из способов расслабления. В течение трех минут дышите медленно, спокойно и глубоко. Можете даже закрыть глаза. Наслаждайтесь этим глубоким неторопливым дыханием, представьте, что все ваши неприятности улетучиваются.

Упражнение «Калоши счастья»
Цель: развитие позитивного мышления педагогов, развитие навыков самопознания, формирование навыков позитивного восприятия мира, развитие позитивной Я-концепции, развитие навыков эмоциональной саморегуляции.

Инструкция. Я хочу предложить вам поиграть в игру, которая называется «Калоши счастья». У Андерсена есть сказка с таким названием. В этой сказке фее подарили на день рождения калоши счастья, которые она решила отдать людям, чтобы те стали счастливее. Человек, который надевал эти калоши, становился самым счастливым человеком. Калоши исполняли все его желания, он мог перенестись в любое время или эпоху. 
Итак, я предлагаю вам обуть эти калоши и стать счастливым человеком. Я также буду зачитывать вам различные ситуации, а ваша задача — надев эти калоши, найти в ситуации, предложенной вам, позитивные стороны. Другими словами, посмотрите на ситуацию глазами счастливого человека-оптимиста. 

Участники игры, надев «калоши счастья», отвечают на предложенную ситуацию в позитивном ключе. Тому, кто затрудняется дать позитивный ответ, остальные участники игры помогают, предлагая свои варианты.

Варианты ситуаций:

Заведующий отчитал вас за плохо выполненную работу.
Я сделаю соответствующие выводы и постараюсь не допускать ошибок.
В следующий раз постараюсь выполнять свою работу лучше.
Вам дали в группу детей с ОВЗ. 
Есть возможность попробовать свои силы в работе с такими детьми.
Это хорошая возможность освоить новые методы работы с группой.
На работе задержали зарплату.
Можно сэкономить на чем-то.
Можно теперь сесть на диету.
По дороге на работу вы сломали каблук.
Хороший повод купить новые сапоги.
Большинство ваших воспитанников по результатам диагностики показали низкий уровень развития.
Хорошая возможность проанализировать, какой материал дети недостаточно хорошо усвоили.
Вы внезапно заболели.
Хороший повод отдохнуть.
Заняться наконец-то своим здоровьем.
Вы попали под сокращение.
Хорошая возможность заняться чем-то другим, сменить род профессиональной деятельности.
Новый коллектив, новые перспективы.

Рефлексия. Трудно ли было найти положительные стороны в ситуациях? Что вы поняли для себя? 

Медитация «Горная вершина»
Задача приводимой медитации-визуализации – помочь человеку войти в диссоциированное состояние, чтобы увидеть и осознать свои проблемы как бы со стороны. Это позволяет значительно смягчить негативные переживания, найти новые, неожиданные пути разрешения проблем. Благодаря этому психотехника "Горная вершина" способствует повышению уверенности в себе.

— Вообразите, что вы стоите у подножия огромной горы. Со всех сторон вас окружают каменные исполины. Может быть, это Памир, Тибет или Гималаи. Где-то в вышине, теряясь в облаках, плывут ледяные вершины гор. Как прекрасно должно быть там, наверху! Вам хотелось бы оказаться там. И вам не нужно добираться до вершин, карабкаясь по труднодоступной и опасной крутизне, потому что вы... можете летать. Посмотрите вверх: на фоне неба четко виден темный движущийся крестик. Это орел, парящий над скалами... Мгновение – и вы сами становитесь этим орлом. Расправив свои могучие крылья, вы легко ловите упругие потоки воздуха и свободно скользите в них... Вы видите рваные, клочковатые облака, плывущие под вами... Далеко внизу – игрушечные рощицы, крошечные дома в долинах, миниатюрные человечки... Ваш зоркий глаз способен различить самые мелкие детали развернувшейся перед вами картины. Вглядитесь в нее. Рассмотрите подробней...
Вы слышите негромкий свист ветра и резкие крики пролетающих мимо мелких птиц. Вы чувствуете прохладу и нежную упругость воздуха, который держит вас в вышине. Какое чудесное ощущение свободного полета, независимости и силы! Насладитесь им...
Вам не составляет труда достигнуть любой самой высокой и не доступной для других вершины. Выберите себе удобный участок и спуститесь на него, чтобы оттуда, с недосягаемой высоты, посмотреть на то, что осталось там, далеко, у подножия гор... Какими мелкими и незначительными видятся отсюда волновавшие вас проблемы! Оцените – стоят ли они усилий и переживаний, испытанных вами! Спокойствие, даруемое высотой, наделяет вас беспристрастностью и способностью вникать в суть вещей, понимать и замечать то, что было недоступно там, в суете. Отсюда, с высоты, вам легко увидеть способы решения мучавших вас вопросов... С поразительной ясностью осознаются нужные шаги и правильные поступки... 
Взлетите снова и снова испытайте изумительное чувство полета. Пусть оно надолго запомнится вам... А теперь вновь перенеситесь в себя, стоящего у подножия горы... Помашите рукой на прощание парящему в небе орлу, который сделал доступным для вас новое восприятие мира... Поблагодарите его...
Вы снова здесь, в этой комнате. Вы вернулись сюда после своего удивительного путешествия...

Что вы чувствовали, когда были в образе орла? Над чем вы задумались?

Подводя итог, отмечаем, что эмоции сопровождают нашу жизнь от рождения и до самой смерти. Если бы мы не испытывали их, то ничем бы не отличались от роботов. Эмоции - это часть нас самих. А вот какая часть, положительная или отрицательная, будет преобладать, зависит только от каждого. Положительные эмоции, конечно же, будут влиять на вас благотворно. А отрицательные, безусловно, в конечном итоге, обязательно станут еще одним фактором вашего профессионального «выгорания».

А закончить нашу с вами встречу я хочу притчей о колодце:

Притча о колодце

Однажды осел упал в колодец и стал громко вопить, призывая на помощь. На его крики прибежал хозяин ослика и развел руками - ведь вытащить ослика из колодца было невозможно.
Тогда хозяин рассудил так: "Осел мой уже стар, и ему недолго осталось, а я все равно хотел купить нового молодого осла. Этот колодец уже совсем высох, и я уже давно хотел его засыпать и вырыть новый. Так почему бы сразу не убить двух зайцев - засыплю ка я старый колодец, да и ослика заодно закопаю".
Недолго думая, он пригласил своих соседей - все дружно взялись за лопаты и стали бросать землю в колодец. Осел сразу же понял, что к чему и начал громко вопить, но люди не обращали внимание на его вопли и молча продолжали бросать землю в колодец.
Однако, очень скоро ослик замолчал. Когда хозяин заглянули в колодец, он увидел следующую картину - каждый кусок земли, который падал на спину ослика, он стряхивал и приминал ногами. Через некоторое время, к всеобщему удивлению, ослик оказался наверху и выпрыгнул из колодца! Так вот…
Возможно, в вашей жизни было много всяких неприятностей, и в будущем жизнь будет посылать вам все новые и новые. И всякий раз, когда на вас упадет очередной ком, помните, что вы можете стряхнуть его и именно благодаря этому кому, подняться немного выше. Таким образом, вы постепенно сможете выбраться из самого глубокого колодца.

Запомните пять простых правил:

1. Освободите свое сердце от ненависти - простите всех, на кого вы были обижены.
2. Освободите свое сердце от волнений - большинство из них бесполезны.
3. Ведите простую жизнь и цените то, что имеете.
4. Отдавайте больше.
5. Ожидайте меньше.

Рефлексия:
Какие чувства испытывали при участии в тренинге? Что нового узнали о себе, о коллективе? Чему научились? Как это пригодиться в будущем? Что было важным? Над чем вы задумались? Что происходило с вами? Что нужно развивать на будущее?

Заключение
Наш тренинг подошел к завершению. Вы все были активны, слаженно работали в команде. Не забывайте, что Мы – единое целое, каждый из Нас – важная и необходимая, уникальная часть этого целого. Мы одна команда! Спасибо всем за участие!




Заведующий отчитал вас за плохо выполненную работу.
Вам дали в группу детей с ОВЗ.
На работе задержали зарплату.
По дороге на работу вы сломали каблук.
Большинство ваших воспитанников по результатам диагностики показали низкий уровень развития.
Вы внезапно заболели.
Вы попали под сокращение.
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