ПРОФІЛАКТИКА СИНДРОМУ ЕМОЦІЙНОГО ВИГОРАННЯ
Заняття з елементами тренінгу для педагогів
Мета: створювати позитивний настрій, підвищувати мотивацію до педагогічної діяльнос​ті, знайомити педагогів зі способами самодіагностики та профілактики емоційного вигоран​ня, знімати емоційну напругу, визначати своє ставлення до професійної діяльності.
Матеріали: ПК, мультимедійна дошка, притча, релаксаційна музика, смайли, пам’ятки, анкети, буклети, паперові аркуші — квитки, ручки, малюнки, мішечок з сюрпризом.
Хід заняття
Вступна частина
1. Тест «Самооцінка емоційного стану»
Педагоги вибирають собі смайли, оцінюючи свій емоційний стан на цей момент (тут і за​раз). 
Чому саме цей смайлик ви обрали?

2.  Вправа "Мене звати ... Привітання " (2-3 хв)

-1 етап - Кожен учасник групи називає своє ім'я так, як йому подобається, і як би він хотів, щоб зверталися до нього. Потискаючи руку наступному учаснику.
-2 етап - Кожен учасник тренінгу вітає свого сусіда, називаючи його по імені яке він запропонував.
Вправа «Етюд» (10 хв)
· Учасники обирають один із аркушів (ро​жевий або зелений). Ті, хто взяв рожевий, продовжують фразу «Останнім часом мене на роботі засмучувало...», а ті, хто витягнув зелений, продовжують речення «Останнім часом, мене на роботі радувало...».
Починаємо заняття із обговорення та при​йняття правил роботи в групі. 

Правила
1. Я тут такий, як і в повсякденному житті.
2. Неправильних поглядів не існує.
3. Висловлюємося по черзі.
4. Правило піднесеної руки.
5. Ситуація «тут і зараз».
……
Обговорення очікувань від заняття.
Вправа «Історії з торбинки» (10 хв)
Мета: розвиток навичок самопрезентації, уяви, креативності, самоприйняття.
Стимульний матеріал: торбинка з великою кількістю різних предметів. Подбайте про те, щоб кількість предметів була більшою за кіль​кість учасників тренінгу, а також про різнома​нітність предметів.
Кожен учасник по черзі витягує по одному предмету з торбинки навмання. Далі він (вона) повинен охарактеризувати предмет від його імені. Тренер показує приклад, витягуючи пред​мет першим. Наприклад: «Я -~ книжка, цікава, корисна, допомагаю людям знаходити відповіді на запитання, що їх цікавлять, іноді приношу приємні несподіванки, як у ситуаціях, коли ти в книзі знаходиш забуту листівку від дорогої серцю людини».

Сусіди об’єднуються в пари розглядають свої предмети. За ви​значений проміжок часу (3 хв) учасники тре​нінгу повинні вигадати якнайбільше варіантів застосування отриманих речей в педагогічній ді​яльності.

Запитання для обговорення
1. Чи сподобалась вам вправа?
2. Чи складно було асоціювати себе з пред​метом?
3. Чи дізнались ви щось нове про колег?
Притча про каву
Приходить учень до Вчителя й каже:
 «Учитель, я втомився. У мене таке складне життя, такі труднощі й проблеми! Я весь час пливу проти течії. У мене немає більше сил... Що мені робити?»
Учитель замість відповіді поставив на вогонь три однакові ємності з водою. В одну ємність ки​нув моркву, в іншу поклав яйце, а в третю наси​пав зерна кави. Через деякий час він вийняв із води моркву та яйце й налив каву в чашку з третьої ємності.
«Що змінилося?» — запитав він учня. «Яйце й морк​ва зварилися, а зерна кави розчинилися у воді», — від​повів учень.
«Ні!» — сказав Учитель, — «Це лише поверховий погляд на речі. Подивися — тверда морква, побував​ши в окропі, стала м'якою й податливою. Крихке й рідке яйце стало твердим. Зовні вони не змінилися, вони лише змінили свою структуру під впливом од​наково несприятливих обставин — окропу. Так і ті люди, які сильні зовні, можуть розклеїтися й стати слабкими там, де крихкі й ніжні лише затвердіють і зміцніють.
«А кава?» — запитав учень.
«О! Це найцікавіше! Зерна кави повністю роз​чинилися в новому несприятливому середовищі й змінили його — перетворили окріп на чудовий ароматний напій. Є особливі люди, які не зміню​ються в силу обставин, — вони змінюють самі обставини й перетворюють їх на щось нове й прекрасне, отримуючи від ситуації користь і знання».
Залежно від того, як людина ставить​ся до себе й до свого життя, вона буде або «зіркою», або «свічкою», чия доля — горіти й плакати.
Основна частина
Міні-лекція для педагогів «СЕВ і його профі​лактика»
Сучасне життя з його численними трудно​щами вимагає від людини будь-якої професії активізації всіх сил. Представники педагогіч​ної галузі опиняються в найбільш складній ситуації, оскільки відчувають подвійні на​вантаження. Негативно забарвлені психологічні стани педагога знижують ефективність виховання й навчання дітей, підвищують конфліктність, сприяють виникненню й за​кріпленню негативних рис, руйнують пси​хічне здоров'я. У подібних випадках зазвичай говорять, що людина «згоріла».
У медицині такий стан називають синдром емоційного вигорання (СЕВ). СЕВ характерний лише для представників комунікативних професій, або, як ще прийнято їх називати, професій типу «людина — людина».
Причини СЕВ:
1) суб'єктивні (індивідуальні) пов'язані з: особ​ливостями особистості, віком (молоді працівни​ки більше схильні до ризику «вигорання»), системою життєвих цінностей, переконаннями, спосо​бами й механізмами індивідуального психо​логічного захисту, особистим ставленням до діяльності, взаєминами з колегами по роботі, членами своєї сім'ї. Найбільше піддаються «вигоранню» і першими «виходять із ладу», як правило, найкращі працівники — ті, хто найбільш відповідально ставляться до своєї роботи, переживають за свою справу, вклада​ють у неї душу.
2) об'єктивні (ситуаційні) безпосередньо пов'я​зані зі службовими обов'язками, наприклад, зі збільшенням професійного навантаження, недостатньою соціальною та психологічною підтримкою.
Інформаційне повідомлення. Тривале й над​мірне функціональне навантаження є основ​ною передумовою формування синдрому ви​горання.
Стадії синдрому вигорання
1. Емоційне виснаження. Виявляється в емо​ційному перенапруженні, почутті нестачі сил до кінця робочого дня тощо. Як резуль​тат — знижений емоційний фон. На цій стадії СЕВ можна розглядати як захисний механізм.
2.
Деперсоналізація. Виявляється в деформації (знеособлюванні) міжособистісних взаємин. В одних випадках підвищується негативізм, активізуються цинічні почуття. У протилеж​них — підвищується залежність від інших. Причому «той, хто вигорає» — сам не розуміє причини свого роздратування й починає шукати її навколо себе, як правило, в роботі.
3.
Редукція особистих досягнень. На цій стадії для людини характерне різке падіння самооцінки, яке може проявитися в тенденції до негативного оцінювання себе, своїх професій​них досягнень і успіхів. Спілкування з людь​ми викликає дискомфорт. Можливі психосоматичні реакції й зловживання психоактивними речовинами (алкоголем, наркотиками).
Анкета « чи вмієте ви контролювати себе» (А.Толстих)

Поставте галочку у стовпчику «так», якщо ви згодні з твердженням, чи у стовпчику «ні», якщо не згодні.

1. Мені важко наслідувати іншим. Так, ні

2. Я б, мабуть, міг при нагоді зваляти дурня, щоб привернути увагу або потішити оточуючих . Так, ні.

3. З мене міг би вийти непоганий актор. Так, ні.

4. Іншим людям іноді здається, що я переживаю щось більш глибоко, чим це є насправді. Так, ні. 

5. У компанії я рідко є в центрі уваги. Так, ні. 

6. У різних ситуаціях і в спілкуванні з різними людьми я часто поводжуся абсолютно по-різному. Так, ні. 

7. Я можу відстоювати тільки те, в чому я щиро переконаний. Так, ні. 

8. Щоб досягти успіху в справах і в стосунках з людьми, я прагну бути таким, яким мене чекають побачити. Так,  ні. 

9. Я можу бути доброзичливим з людьми, яких я не виношу. Так, ні. 

10. Я завжди такий, яким здаюся. Так, ні.

Нарахуєте собі по одному балу за відповідь «ні» на 1-ше, 5-те і 7-ме питання і за відповідь «так» на всі останні. Підрахуйте суму балів.

Якщо ви відповідали щиро, то про вас, мабуть, можна сказати наступне:

0-3 бали  – у вас низький комунікативний контроль. Ваша поведінка стійка, і ви не вважаєте за потребу її змінювати залежно від ситуації. Ви здатні до щирого саморозкриття в спілкуванні. Деякі вважають вас “незручним” в спілкуванні унаслідок вашої прямолінійності.

4-6 балів – у вас середній комунікативний контроль. Ви щирі, але стримані в своїх емоційних проявах. Вам слід більше рахуватися  в своїй поведінці з навколишніми людьми.

7-10 балів – у вас високий комунікативний контроль. Ви легко входите в будь-яку роль, гнучко реагуєте на зміни ситуації і навіть в змозі передбачати враження, яке ви справите  на оточуючих.

Вправа «Прогулянка»
Заплющте очі, вирівняйте своє дихання, розслабтеся. Уявіть, що ви вирушаєте на про​гулянку в яке-небудь гарне місце. Подумки уявіть прохолоду тихого озера або затінок де​рев, або алею, що ховається вдалині. Дозволь​те собі спокійно йти в тому напрямку, куди ведуть ноги, не замислюючись ні про що, не розглядаючи що-небудь спеціально. До​звольте навколишньому світу «увійти в вас», відчуйте злиття з ним, свою причетність до нього (3-4хв). Прогулянка закінчується. Мож​на розплющити очі.
Запитання для обговорення
1. Чи сподобалась вам вправа?
2. Чи складно було її виконувати?
3. Чи вийшло у вас розслабитись?
Вправа «Метеорит»
Приміщення ділять навпіл червоною стрічкою. Дві групи учасників стають по різні боки від стрічки, отримують по два папе​рові аркуші. За командою ведучого потрібно зім'яти аркуш у грудку й зі словами: «Я хочу позбутися злості (втоми, поганого настрою тощо) перекинути команді на протилежно​му боці.
Паперові метеорити перекидають до тих пір, поки ведучий не дасть сигнал зупинитись. Перемагає та команда, у якої їх менше на території. Далі учасники піднімають паперові кульки й дарують одне одному з комп​ліментами.
Запитання для обговорення
1. Чи сподобалась вам вправа?
2. Чи складно було її виконувати?
3.  Чи вийшло у вас розвантажитись та скинуть негативну енергетику?
Притча «Все в твоїх руках» (відео)
Інформаційне повідомлення «Визначення здоров'я» (5 хв)
Здоров'я — це стан повного фізичного, ду​шевного та соціального добробуту, а не лише відсутність хвороб і фізичних вад.
Фізичне здоров'я — індивідуальні особливості організму людини, краса, сила, витривалість, генетична спадковість, рівень фізичного роз​витку органів і функціональних систем, відсутність чи наявність тілесних вад або недугів.
Духовне здоров'я — цінності, принципи, ідеали, світогляд, переконання, які потрібно не просто усвідомлювати чи проголошувати, а й активно впроваджувати в життя.
Інтелектуальне здоров'я — вміння знаходи​ти потрібну інформацію, засвоювати нові зна​ння, використовувати їх, приймати важливі рішення.
Емоційне здоров'я — уміння адекватно пере​живати все, що з нами відбувається, розуміти емоції та почуття інших, керувати своїм емо​ційним станом, бути емоційно врівноваже​ним.
Соціальне здоров'я — вміння будувати й під​тримувати позитивні стосунки з іншими людьми, наявність потрібної кількості близь​ких, на допомогу яких можна розраховувати в складних ситуаціях.
Професійне здоров'я — професійне самовиз​начення, відчуття себе «на своєму місці», самореалізація в обраній професії та задоволен​ня від того, що робиш.
Екологічне здоров'я — ставлення людини до природи, її вплив на довкілля.
Психологічне здоров'я — уміння людини при​стосовуватися до мінливих умов життя, роз​виватися та самовдосконалюватися.
Вправа «Колесо життя» (10 хв)
На аркушах намалювати велике коло, у центрі поставити крапку. Поділити коло на 8 рівних частин, кожен сектор підписати (еко​логічне, фізичне, емоційне, психологічне, соціальне, духовне, інтелектуальне, професійне коло).
Треба поставити в кожному секторі крапки, які відповідають стану вашого здоров'я, таким чином, щоб біля центру розмістилася крапка найменшого ступеня вираженості, а ближче до краю кола — найбільшого: духовне (неак​тивний — активний); інтелектуальне (самовдоволений — допитливий); емоційне (нестій​кий — стійкий); фізичне (хворий — здоровий); психічне (неадаптивний — адаптивний); соціальне (самотній — товариський); професій​не (незадоволений — задоволений); екологіч​не (марнотратний — ощадливий). Потрібно з'єднати ці крапки.
Кожна зі спиць утримує наше колесо в рів​новазі, кожна вимагає уваги. Нам треба рів​номірно розвивати ці спиці, щоб прожити життя гармонійно.
(Обговорення вправи.)
«Колесо життя»
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Психолог. Професія педагога належить до категорії стресогенних і вимагає великих резервів володіння собою та саморегуляції. У педагогічній діяльності постійно спосте​рігають стан емоційної напруженості. Після перебування в складних ситуаціях педагог найчастіше відчуває виснаженість, при​гніченість, бажання розслабитися. В окре​мих випадках емоційна напруженість до​сягає критичного моменту — й результатом стає втрата самовладання та самоконтролю. Педагогам потрібно володіти вміннями й навичками саморегуляції емоційного ста​ну, щоб зберегти і зміцнити психологічне здоров'я.
Вправа «Резервуар» (рекомендація)
Під час бесіди з дитиною, з іншими педагога​ми які вас дуже дратують відчуйте себе порожньою формою, резер​вуаром, у який ваш співрозмовник «складає», «вливає» свої слова, стани, думки, почут​тя. Намагайтеся досягти внутрішнього ста​ну «резервуара»: ви — форма, ви не реагуєте на зовнішні впливи, а тільки приймаєте їх у свій внутрішній простір, відкиньте всі свої особисті почуття, нібито не існує реальності, є тільки порожня форма.
Складно? Потренуйтеся перед початком бе​сіди 2—3 рази і ви впораєтеся.
Коли ви будете впевнені, що сформували внутрішній простір «резервуара», вступайте в діалог і постарайтеся неупереджено поста​витися до свого співрозмовника. Це допоможе вам краще зрозуміти його.
Психолог. Однією зі скарг педагога є голов​ний біль як наслідок перенапруження.
Вправа «Голова»
Станьте прямо, вільно розправивши плечі, відкинувши голову назад. Намагайтеся від​чути, у якій частині голови локалізувалося відчуття тяжкості. Уявіть собі, що на вас гро​міздкий головний убір, який тисне на голо​ву в тому місці, у якому ви відчуваєте важ​кість. Подумки зніміть головний убір рукою й виразно, емоційно скиньте його на підлогу. Потрясіть головою, розправте рукою волосся на голові, а потім «скиньте» руки вниз, ніби​то позбавляючись головного болю.
Вправа «Жива копія»
Уявіть собі, що ви — вчений, який бере участь в експерименті з клонування людей. За допомогою новітніх технологій, що при​скорюють розвиток живих організмів, вам на​решті вдалося клонувати самого себе, так що тепер ви є гордим автором точної копії свого тіла аж до відбитків пальців. Однак, незва​жаючи на те, що з фізичної точки зору ваш клон не відрізняється від вас, у його характері є один недолік, якого ви в собі не знаходите. Якою вадою або нестачею страждає ваш клонований двійник?
Коментар, Уявивши себе в ролі ученого, ви отримали можливість дослідити свій характер холодним неупередженим поглядом із позиції наукової об'єктивності. Думка про клонованого двійника — це не що інше, як екран, на який ви можете без будь-яких побоювань спроектувати свої таємні недоліки й пригнічені бажання. Однак, поглянувши на них зі сторони, ви, можливо, почнете здо​гадуватися, що заховані зони не так глибоко, як вам здається.
ФІЗХВИЛИНКА

Вправа «Саджаючи насіння»
Уявіть, що ви — видатний учений,   який   працює  над виведенням нового виду рослини. Ви витратили роки на експерименти у своїй лабораторії. Тепер ваші зусилля давати результат. Для перевірки стійкості вашого творіння ви саджаєте 100 насінин нового виду в неприві​тній пустельній місцевості. Скільки насіння зі 100 дасть паростки? (Запишіть число від 0 до 100.)

Коментар. У цьому епізоді вчений позна​чає почуття впевненості й навіть гордість, а ворожі піски в пустелі -— складне завдання або тест, які викликають почуття сумніву й непевності. Озвучена цифра співвідноситься з рівнем вашої впевненості в собі. Люди, які назва​ли великі числа, володіють високим рівнем упевненості в собі. Ті ж, хто назвав малі чис​ла, відчули, що завдання було занадто склад​ним і, відповідно, їхній рівень упевненості в собі набагато нижчий.
Шкала
99-100. Сказати, що ви впевнені в собі, — значить нічого не сказати. Напевно, тут най​краще підійде слово «гонорові». Звичайно, дуже важливо вірити в себе, але ви схильні просто відмахуватися від викликів, які вам кидають інші. Не забувайте, що одна з істин​них ознак сили — це визнання власних слабкостей.
81—98. Ви випромінюєте впевненість у собі й своїх здібностях, проте це не сприймається як зарозумілість. Ті, хто вас оточує, зазвичай сприймають це як почуття спокійної впевне​ності, що робить вас природним лідером, де б ви не з'являлися.
61-80. Напевно, найвдаліше вас можна описати як обережного оптиміста, який спо​дівається на краще, але завжди готовий до гіршого. Ця реалістична філософія дає змогу вам залишатися на землі у той час, як інші можуть літати в хмарах.
41-60. У вас середній рівень упевненості в собі — ви не дуже нахабні, але й не дуже впев​нені. Можливо, ви все ще з'ясовуєте, у чому ж ви досягли успіху найбільше, або, можливо, ви просто тверезо оцінюєте труднощі, які пе​ред вами виникли. Вірте в себе й світ «піде» завами.
21-40. Ви хоч і не сумніваєтеся повністю в собі, однак, схильні перебільшувати трудно​щі, з якими стикаєтеся. Ви можете виправдо​вувати цю схильність фактами (наприклад, сприймати як смертність), але ваш песиміс​тичний погляд на речі може вплинути на те, як інші люди будуть вас сприймати.
1-20. Може, непогано бути покірним, але вам потрібно сфокусуватися на почутті власної значущості. Немає нічого поганого в тому, щоб вірити в можливість досягнен​ня великих цілей; доклавши трохи зусиль, ви неодмінно зможете. Єдине, що вас стри​мує, — це ви самі.
0 (нуль). Те, що виглядає як досконала від​сутність упевненості, насправді є ознакою перфекціоністської гордості. Ви не вмієте миритися з думкою, що можете бути неправі або допустити помилку, тому робите вигляд, що для вас все дуже складно. Якщо ви не на вчитеся дивитися в обличчя цим страхам, то введете світ в оману й змусите всіх дума​ти, що ви просто ні на що не спроможні. Хоча завжди знатимете, що навіть не спробували, щось зробити.
· Вправа «Ефекти сприймання інформації»
· Мета: продемонструвати вплив точ​ки зору на сприймання інформації та її оцінку.
· Обладнання: роздаткові малюнки (мал. 1—з)
· Хід вправи: учасники об'єднуються у дві гру​пи («Творчість», «Натхнення»). Одній групі дається малюнок №1, другій — №3. Учасники обох груп відповідають на питання: «Хто на​мальований? Скільки років? Який характер у цієї людини? Про що вона мріє?»
· Кожна з підгруп обирає спікера, який пре​зентуватиме «думку групи».
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· Тренер всім учасникам пропонує відпові​сти на ті ж самі питання відповідно до ма​люнка №2. (Ті, хто працював з малюнком №1, бачать молоду жінку, ті, хто працював з ма​люнком №3 — бабусю).

Вправа «Подарунки»
Заздалегідь приготовано мішечок і чисті смужки паперу (квитки). Кожному гравцеві дають не менше двох квитків. На кожному із них учасники записують якість, яку вони найбільше цінують у людях. Квитки згорта​ють трубочкою й кладуть у пакет. Ведучий їх перемішує. Один із учасників повинен діста​ти квиток, подумки прочитати його й відда​ти тому, хто має таку якість. Той, хто отримав «подарунок» подумки читає його, дякує, по​тім сам вибирає квиток і дарує його якомусь учаснику. Вправу не рекомендовано викону​вати в умовах цілковитого мовчання.
Запитання для обговорення
1. Чи сподобалась вам вправа?
2. Чи складно було її виконувати?
3. Чи почули ви серед озвучених колегами пропозицій такі, що, на вашу думку, є оригінальними?
Заключна частина
Психолог. Емоційне вигорання — не хво​роба й не діагноз, а тим більше — не вирок. Тож що раніше почати з ним боротьбу, то ефективнішою вона буде. Проте найкра​ще все ж буде запобігти емоційному виго​ранню.
Притча «Моральні цінності»
Пам’ятки «Правила збереження емоційного стану
Вправа «Педрада» (15 хв)
Мета: формування навичок ефективної ко​мунікації, відповідальності.
Серед учасників тренінгу обирають 5—6 осіб, які хочуть брати активну участь. Один із обраних учасників залишається в кабінеті, решта виходить за двері. Тренер зачитує учаснику, що залишився, повідомлення про те, що відбувалось на засіданні педради, яке колега нібито пропустив. Завдання учасника — уважно слухати і запам'ятати якнай​більше інформації. Коли інформація прочитана, в аудиторію запрошують ще одного учасника. Тепер уже учасник № 1 переказує колезі почуту інформацію і т. д., поки всі педагоги не будуть у курсі інформації із засідання педради.
Повідомлення для колеги, який пропустив за​сідання педради
18 листопада о 16:00 відбулося засідання педради для всіх працівників нашої школи. На ньому обговорювали багато важливих питань. Почнемо із найприємніших: 22 листопада в школу приїжджає цирк. Квитки коштуватимуть 15 грн для дітей та 25 грн для дорослих. Заступник директора з виховної роботи наголосила на тому, що кожен класовод повинен вести документа​цію, пов'язану із роботою з обдарованими ді​тьми. 25 листопада наявність цієї документації перевірить комісія з відділу освіти. До 20 листо​пада потрібно здати списки важковиховуваних дітей. 21 грудня організовують поїздку до міста Вінниця в Театр юного глядача, який знаходить​ся на вул. І. Франка, 27. Передайте дітям, що проїзд буде безкоштовним, а на квитки потрібно взяти ЗО грн. Візьміть із собою додаткові кошти. У випадку, якщо після закінчення вистави буде час, — сходимо до кав'ярні. Запитання для обговорення
1. Чи сподобалась вам вправа?
2. Чи ефективною, на вашу думку, є така комунікація?
Вправа «Команда»

Слухайте дуже уважно всі установки які я даю. Ви команда. Станьте по колу перед вами стільці. Правою рукою утримуйте свій стілець за спинку на двох задніх ніжках. Ліва рука повинна бути за вашою спиною, її не можна виводити із за спини. Вам требо пройти по колу так щоб жоден стілець не торкнувся передніми ніжками підлоги. 

Завдання виконується до тих пір поки всі учасники не пройдуть повне коло.  
Що вам сподобалось? Що не сподобалось? Що нового ви дізнались?

Дякую за увагу!!!!!
