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Объявление

Уважаемые коллеги и ученики!

С 15 ноября 2021 года в нашей школе стартует Декада психологического здоровья. Чего ждать от Декады? Без преувеличения, позитива! Вас ждут тренинги, акции, конкурс рисунков, игры, интересные статьи  – обязательно участвуйте! 

Всем отличного настроения, активности, удачи!

План проведения декады психологического здоровья с 15.11.2021 по 20.11.2021 гг.

	Дата проведения
	Форма проведения
	Название 
	Целевая 

аудитория
	Ответственный

	15.11.2021
	Открытие декады психологии
	Информационное объявление на сайт
	Обучающиеся 1-9 классов, педагоги, родители 
	Педагог-психолог

	
	
	Блиц-опрос «Что тебе нравится в школе?»
	Обучающиеся 1-9 классов
	Педагог-психолог

	16.11.2021
	Памятка
	Правила толерантности
	Обучающиеся 1-9 классов, педагоги, родители 
	Педагог-психолог

	17.11.2021
	Консультация 
	Книги для души

Советы родителям
	Родители
	Педагог-психолог

	18.11.2021
	Арт-мастерская
	Я - это интересно
	Обучающиеся 5-9 классов
	Педагог-психолог

	19.11.2021-

25.11.2021
	Конкурс рисунков
	Хорошее настроение
	Обучающиеся 1-4   классов, педагоги
	Педагог-психолог

	20.11.2021
	Фото-марафон
	Дарю улыбку
	Обучающиеся 1-9 классов, педагоги
	Педагог-психолог

	21.11.2021
	Просмотр мультфильмов
	«Крошка Енот»: https://www.youtube.com/watch?v=djGa71cPvD4

«Просто так»: https://www.youtube.com/watch?v=QnB3YJOc8Qc
	Обучающиеся 1-4 классов
	Педаго-психолог


Педагог-психолог Надеева Ю.С.
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2.Психологическая гостиная для педагогов

"Эмоции и чувства"

Практическое занятие для учителей младших классов

Цель: 

Создать условия для формирования умения анализировать собственное эмоциональное состояние, как средство для достижения личных жизненных целей.

Необходимые материалы: 

бумага для записей, 

бланки для теста “Ваши эмоции”, 

карточки с заданием для упражнения “Польза и вред эмоций”, 

бланки для упражнения “Эмоциональный градусник”, 

карандаши.

Ход занятия:

Приветствие.

– Здравствуйте, уважаемые коллеги! Сегодня мы поговорим о наших эмоциях и чувствах, об их пользе и вреде, научимся распознавать свои эмоции и управлять своим настроением. 

1. Введение.

    Эволюция, по-видимому, наделила нас эмоциями, чтобы мотивировать нас к заботе о себе и стремлению понимать людей, которых мы любим. 

   Эмоции– это опыт всего тела, включающий чувства, мысли и телесные ощущения. 

Существуют 6 уникальных эмоций: грусть, злость, отвращение, страх, счастье и удивление. Однако, как и когда мы их выражаем, зависит от культуры, в которой мы живем, от воспитания, от семьи. Все мы родом из детства и многие наши действия, и поступки обусловлены чувствами и эмоциями, уходящими корнями в наше прошлое. 

Подростки, с которыми мы работаем, в силу своего возраста, полового созревания, не могут правильно управлять своими эмоциями. Находясь в эпицентре влюбленностей, ссор, выяснений отношений, они нуждаются в нашей помощи и поддержке, в индивидуальном подходе или в работе с классом.

Чтобы лучше понять детей, иногда необходимо представить себя в этом возрасте.

В процессе подготовке к занятию, вы ответили на вопросы анкеты:

“Что я думаю об эмоциях и чувствах?”

1. Хотелось бы вам, чтобы у вас вообще не было никаких эмоций?

2. Были ли в вашей жизни случаи, когда ваши эмоции вам мешали?

3. Были ли в вашей жизни случаи, когда вам мешали эмоции других людей?

4. Случалось ли, что другие люди не понимали ваших чувств?

5. Случалось ли, что вы не понимали чувства других людей?

6. Согласны ли вы, что некоторые эмоции надо скрывать, подавлять, загонять внутрь, ни в коем случае не выражать? 

Есть такое понятие – эмоциональный интеллект– это способность осознавать свои чувства и чувства других- людей, и умение следовать логике этих чувств.

2. Тест: “Ваши эмоции ”.

Я предлагаю вам узнать о себе в рисуночном тесте “Ваши эмоции”. 

Время работы 2 мин. 

    На этом листе вы видите четыре лица, вернее, четыре лицевых овала, лишенных всех внешних черт. Вам надлежит не просто нарисовать нос, глаза и губы этим лицам, но и выполнить конкретное задание. Первое лицо должно быть радостным, второе – грустным, третье – злым и четвертое – обиженным. То есть задача проста: четыре лица должны выражать четыре разных человеческих эмоции. 

Ключ к тесту.

Напомним еще раз. Первое лицо – радость, второе лицо – грусть, третье лицо – злость и четвертое – обида. 

    Внимательно посмотрите, с помощью чего вы постарались передать ту или иную эмоцию на лицах, это очень важный момент. Те черты лица, на которые вы сделали упор, многое расскажут вам о нашем характере и ваших чувствах. 

Первое лицо – радость. Если вы сделали основной упор на улыбку, сделав ее широкой и открытой, то это значит, что вы веселый и жизнерадостный человек, с удовольствием делитесь своей радостью с окружающими. 

Второе лицо – грусть. Если вы постарались передать грусть с помощью рта с опущенными вниз уголками, то это означает, что вы доверчивый и ранимый человек, вас легко обидеть, вы сопереживаете всем и стараетесь помочь тем, кто в этом нуждается.

Третье лицо – злость. Если вы сделали основной упор на нос с раздутыми ноздрями, то это значит, что вы прямой человек, последовательный в своих словах и поступках. Вы цените откровенность и предпочитаете действовать прямолинейно и открыто, презираете трусость и подлость.

Четвертое лицо – обида. Если вы постарались передать обиду, сделан упор на печальные глаза и брови домиком, то это говорит о вашей впечатлительности и непосредственности, вы верите в лучшее и надеетесь на светлое завтра. Вас легко обмануть, вы часто разочаровываетесь в людях и в жизни.

  Вообще, при расшифровке этого теста следует учитывать следующее. Глаза– это ваша готовность получать информацию и перерабатывать ее. Ресницы – склонность к демонстративности, вызывающее поведение. Брови – это способность к самостоятельному анализу ситуации и принятию решения. Мимические морщины на лбу – склонность к размышлению. Складка между бровей – нерешительность, нежелание идти на риск. Нос– умение строить догадки и предположения, интуиция. Рот – контакт с окружающим миром, средство выражения собственных мыслей и желаний. Подбородок – упрямство, неспособность признать свою ошибку и с достоинством принять свое поражение. Уши – умение выслушать доводы других людей и принять их точку зрения. Морщины возле рта – вечное недовольство, нежелание идти па компромисс, несогласие.

   Вывод: Этот рисуночный тест дал возможность увидеть, насколько правильно вы передаете свое эмоциональное состояние, и показал основные черты вашего характера.

  По  ответам на вопросы анкеты получается, что есть чувства, которые хотят испытывать практически все, но есть чувства, которых лучше бы не было. Особым нерасположением пользуются все негативные чувства: страх, обида, гнев, лень, и т. е, те эмоции, которые когда-нибудь мешали нам или другим людям в общении друг с другом.

Бывают ли абсолютно бесполезные чувства? Бывают ли чувства, не приносящие никакого вреда?

   Давайте проведем самостоятельное исследование вреда и пользы эмоций на примере собственного опыта. Для исследования в группах я хочу предложить две эмоции: “Любовь” и “Лень”, а наши уважаемые гости на выбор поработают  еще и с такими эмоциями, как злость, страх, радость.

3. Упражнение: “Польза и вред эмоций”. 

Задание: Объединитесь, пожалуйста, в две группы. Каждая группа получает карточку, на которой записана эмоция. Вам необходимо записать, что хорошего и что плохого связано с заданной эмоцией. Первая группа рассматривает пользу и вред эмоции “Любовь”. Вторая группа рассматривает пользу и вред эмоции “Лень”.

Время работы 2- 3 мин.

	Эмоция
	Её польза
	Её вред

	Любовь 

 

 


	
	

	Лень
	
	


Обсуждение. Зачитать выводы каждой группы.

Вывод: Приведенные высказывания свидетельствуют о том, что подобный анализ дался вам легко, так как имеется и субъективный опыт переживаний, и способы выражения этого чувства и последствия выражения чувства. Если мы рассмотрим другие эмоции, то также убедимся, что каждая эмоция нам зачем – то нужна (она нам что-то говорит).

Например: Страх упасть – быть осторожным в гололед. Лень делать пельмени – купил в магазине, сэкономил время.

В современной культуре, СМИ существуют запреты на чувства и их внешнее проявление. Эти запреты предполагают, что человек избегает определенных эмоциональных состояний (печаль, обида, страх), вытесняет их из своего сознания, потому что не хочет показаться слабым, неуверенным, невоспитанным, неуспешным.

Люди, запрещающие себе чувствовать, как правило, находят запретам различные, рациональные обоснования. 

Например: 

“Настоящие мужчины не плачут” (запрет на горе);

“Страх – признак слабости” (запрет на страх);

“Злиться на близких недопустимо” (запрет на злость);

“У меня никогда не получиться быть успешным и радостным” (запрет на радость).

Только сейчас мы выяснили, что каждое чувство нам зачем – то нужно. Что бывает, если человек сдерживает свои чувства? 

В качестве иллюстрации можно привести аналогию с кипящим чайником: если его плотно закрыть, да ещё носик закупорить, он в конце концов взорвется, причинив вред тем, кого ошпарил, и самому себе. Так и человек: копит в себе эмоции, а потом “взрывается” и вредит тем самым и окружающим, и себе.

 В реальности возможны разные варианты вытеснения чувств: уход в болезнь, тоску, депрессию или подверженность резким агрессивным вспышкам.

Как поступить?

Если вы хотите научиться изменять свои эмоциональные состояния, то вам необходимо выйти за пределы ситуации, посмотреть со стороны на себя, испытывающего эмоции, с иной точки зрения, глазами другого. Это не единственное, но исходное и необходимое условие изменения эмоционального состояния. Существуют много способов посмотреть со стороны на свои эмоции. Один из самых доступных способов – 

4. Игра “Эмоциональный термометр”.  

Эта игра индивидуальная, хотя в неё можно играть всем вместе.

Правила игры: На игровом бланке попробуйте составить эмоциональный портрет своего вчерашнего дня. Оценивайте события дня с момента вашего пробуждения. Поставьте кружок (крестик) в зону, соответствующему вашему самочувствию утром, днем и вечером.

Например, утром: 

– Когда вы проснулись, ваше настроение было…

– Когда вы завтракали или одевались на работу, вы чувствовали …

– В школе ваше настроение….

Продолжите анализ вашего эмоционального самочувствия днем и вечером.

Время работы 2-3 мин.

Обсуждение. 

Проанализируйте свои эмоциональные графики:

– посмотрите на свои эмоциональные портреты. Как часто у вас менялось настроение? Или наоборот оно было устойчиво и менялось редко? 

– посмотрите все эмоциональные события дня и обведите в кружок те настроения, которые были вызваны другими людьми.

– посмотрите на обведенные кружки. Если всё эмоциональное самочувствие выразить в %, то сколько % настроений оказалось зависимыми от других людей? Как вы думаете, почему? Какое преимущество вы имеете, если ваше настроение зависит или не зависит от настроения другого человека?

– “Крайние” настроения – очень плохое и очень хорошее, так же больше зависят от других людей, чем среднее настроение. Склонны ли вы к “крайним” настроениям?

– Посмотрите, отличается ли по настроению начало дня от середины дня? Почему? Подумайте, что можно сделать, чтобы улучшить ваше самочувствие?

Вывод: Люди резко отличаются по устойчивости настроений, по зависимости настроений от поведения других людей. Чтобы ладить с людьми, надо учитывать особенности их эмоциональной жизни. Чтобы владеть и управлять своими чувствами, надо очень хорошо знать собственное эмоциональное устройство.

Первым шагом в управлении своим эмоциональным состоянием является его осознание. Затем вспомнить способы, которые помогут вам избавиться от неприятного настроения, перейти в активное рабочее состояние.

– заняться эмоциональной приятной деятельностью;

– заняться аутотренингом;

– заняться спортом;

– пойти в гости, в лес.

5. Упражнение “ЗАТО”

Это эффективное упражнение поможет избавиться вам от неприятных эмоций, возникающих в нашей жизни.

Стандартная школьная ситуация: 

Какие чувства вы испытываете, когда, придя в школу, вы обнаруживаете в своём расписании незапланированных 2 “окна”? 

Наша задача – перевести негативные эмоции, используя прием “ЗАТО” в положительные эмоции: (работаем по кругу)

- зато у меня есть время проверить тетради;

- зато я могу сходить в столовую;

- зато я могу отдохнуть;

- зато я могу выпить кофе;

- зато я могу сходить в свой класс;

- зато я могу подготовиться к другому уроку, и т. д.

Обсуждение. Изменилось ли ваше восприятие негативной ситуации?

6. Рефлексия занятия.

Ощущения и впечатления о проделанной работе. 

1.Что нового вы узнали о себе?

2.Ваши впечатления о занятии?

Раздаточный материал для педагогов

Анкетирование “Что я думаю об эмоциях и чувствах?”

1. Хотелось бы вам, чтобы у вас вообще не было никаких эмоций?

2. Были ли в вашей жизни случаи, когда ваши эмоции вам мешали?

3. Были ли в вашей жизни случаи, когда вам мешали эмоции других людей?

4. Случалось ли, что другие люди не понимали ваших чувств?

5. Случалось ли, что вы не понимали чувства других людей?

6. Согласны ли вы, что некоторые эмоции надо скрывать, подавлять, загонять внутрь, ни в коем случае не выражать? 

Ответьте на вопросы на отдельном листочке, не подписывая имя.
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3. Были ли в вашей жизни случаи, когда вам мешали эмоции других людей?

4. Случалось ли, что другие люди не понимали ваших чувств?

5. Случалось ли, что вы не понимали чувства других людей?

6. Согласны ли вы, что некоторые эмоции надо скрывать, подавлять, загонять внутрь, ни в коем случае не выражать? 
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3. Были ли в вашей жизни случаи, когда вам мешали эмоции других людей?

4. Случалось ли, что другие люди не понимали ваших чувств?

5. Случалось ли, что вы не понимали чувства других людей?

6. Согласны ли вы, что некоторые эмоции надо скрывать, подавлять, загонять внутрь, ни в коем случае не выражать? 

Ответьте на вопросы на отдельном листочке, не подписывая имя.

Анкетирование “Что я думаю об эмоциях и чувствах?”

1. Хотелось бы вам, чтобы у вас вообще не было никаких эмоций?

2. Были ли в вашей жизни случаи, когда ваши эмоции вам мешали?

3. Были ли в вашей жизни случаи, когда вам мешали эмоции других людей?

4. Случалось ли, что другие люди не понимали ваших чувств?

5. Случалось ли, что вы не понимали чувства других людей?

6. Согласны ли вы, что некоторые эмоции надо скрывать, подавлять, загонять внутрь, ни в коем случае не выражать? 

Ответьте на вопросы на отдельном листочке, не подписывая имя.

Ответьте на вопросы на отдельном листочке, не подписывая имя.

Анкетирование “Что я думаю об эмоциях и чувствах?”

1. Хотелось бы вам, чтобы у вас вообще не было никаких эмоций?

2. Были ли в вашей жизни случаи, когда ваши эмоции вам мешали?

3. Были ли в вашей жизни случаи, когда вам мешали эмоции других людей?

4. Случалось ли, что другие люди не понимали ваших чувств?

5. Случалось ли, что вы не понимали чувства других людей?

6. Согласны ли вы, что некоторые эмоции надо скрывать, подавлять, загонять внутрь, ни в коем случае не выражать? 
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4.Консультации для родителей

«Книги для души»

Рекомендации для родителей

«Чтение в годы детства – это, прежде всего,
воспитание сердца, прикосновение
человеческого благородства
к сокровенным уголкам детской души»

В. Сухомлинский
   Чтение должно занимать в жизни ребенка важное место. Цель представленных ниже книг – напомнить родителям, что семейное чтение это лучший вид коллективного общения. Возродить забытую традицию – значит вернуть в дом культуру, взаимопонимание, тепло духовного общения. Когда родители читают вместе с детьми, это сближает их. Книги для души  помогают воспитывать в детях лучшие черты людей, развивают память, умение сопереживать и помогать другим, быть добрыми. В этой подборке вы найдете произведения для самых маленьких и для ребят постарше. Прочитайте сами и читайте вместе с детьми.

[image: image11.png]


«Маленький Принц», Антуан де Сент-Экзюпери. Это уникальная и невероятно трогательная история, которая непременно оставит след в сердце каждого ребёнка. Это то произведение, с которым нужно познакомиться в детстве. Многие проносят его через всю жизнь и с каждым годом открывают всё новые и новые смыслы. Главный герой произведения – лётчик, который отправляется в новое путешествие и из-за поломки самолёта оказывается один в пустыне. Неожиданно он встречает мальчика – Маленького принца. Он живёт на своей необычной планете и заботится о красивой розе.  
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  «Денискины рассказы», Виктор Драгунский. Это буквально пропитанные оптимизмом и юмором рассказы о Дениске и его друзьях, которые точно не оставят равнодушным ни одного ребёнка и даже ни одного взрослого. Каждый рассказ – это одна история, которая доносит до читателя свой определённый смысл. И этот смысл так прост, но одновременно важен, что его должны понять и усвоить все маленькие читатели. Дениска научит детей дружить, радоваться жизни и радоваться всему неизведанному и новому.
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«Всё о мумми-троллях», Туве Янссон. Раньше тролли жили за печками, но со временем переселились в свой уникальный мир. Эти сказочные существа очень добры и рады всем. В книге рассказывается о Муми-семействе, которое обитает в Муми-долине и с радостью принимает гостей. Тут примут любого путника, обогреют его и накормят и даже оставят жить в своём небольшом домике. Эти милые существа научат детей доброте, честности и заботе о близких. Все они ведут вполне нормальный образ жизни, который похож на тот, который ведут все люди. Все они мечтают о простых и обычных вещах – реализации самых высших возможностей, которые заложены в человеке. Обычная жизнь, по мнению троллей, должна быть настоящим чудом. Но она может стать такой только при условии, что все будут самими собой, но при этом не будут думать только лишь о себе. Вот такая простая мораль, которую точно усвоит любой ребёнок.

[image: image14.jpg]


 «Сказки про кита и звезды», Наталья Вертлиб. Посреди бескрайнего синего Океана родился маленький кит, который не умел плавать и говорить, но
родился он таким не случайно. Он пришел в определенную семью с важной целью. Сможет ли такой беспомощный Китеныш выполнить свою миссию в огромном Океане? Найдут ли герои свой путь? Удастся ли им уйти от зубов акул и спасти малыша от других опасностей? Это история для детей и взрослых про загадочное путешествие китов и невероятные встречи на пути, про звезды и предназначение, про преодоление и любовь. После  прочтения этой книги придет понимание, что мир гораздо многограннее, чем нам порой кажется, и за внешней беспомощностью может скрываться невероятно сильная душа и великий учитель.

 Серия «Цацики», Мони Нильсон. Одна народная НЕмудрость гласит: «Хорошего ребенка должно быть видно, но не должно быть слышно».  Зажатое в тиски бесчисленных строгих запретов, врожденное свободолюбие детей может позже вырваться в крайне неблагоприятных формах. Учитывая такие ситуации, я с полной ответственностью педагога рекомендую истории про Цацика и детям, и их родителям. Маленький Цацик живет вместе с бабушкой и мамой, а матушка его, надо сказать, совершенно не похожа на обычных мам и вместе с сынишкой выдумывает самые разные игры, даря ребенку волшебное детство. 


«Сказки по телефону», Джанни Родари. Одна девочка не могла заснуть без сказки. Её мама уже рассказала ей все истории, какие только знала, и даже по три раза. А папа шесть дней из семи отсутствовал дома - он работал, и работа его была связана с поездками. И вот папа стал каждый вечер звонить по телефону домой и рассказывать дочери сказку. Все эти сказки и вошли в сборник. Они не слишком длинные - каждую как раз удобно читать детям. 

Эти замечательные сказки для детей и родителей, которые любят общаться друг с другом. "Сказки по телефону" - это положительные  эмоции, масса вопросов, масса возможностей пообщаться с ребенком на важные темы.

Хорошая книга учит ребенка добру, помогает успокоиться во время чтения. Пусть ваши дети растут добрыми!

Арт-мастерская «Я – это интересно» - 18.11.2021-22.11.2021
Цель: сформировать положительное отношение детей к себе, развить творческие способности

Участники: ученики 5–9-х классов

Как проводить: предложите ученикам нарисовать свои портреты и поучаствовать в выставке рисунков. Так как они отличаются повышенным вниманием к своему внутреннему миру, путь в своих работах постараются отразить, чем же интересен каждый из них?  
Фотомарафон «Дарю тебе улыбку» - 20.11.2021

Порадуйте учеников и педагогов своей улыбкой в общих чатах, а дети пусть улыбнутся вам.

Просмотр мультфильмов - 21.11.2021

«Крошка Енот» https://www.youtube.com/watch?v=djGa71cPvD4 

«Просто так» https://www.youtube.com/watch?v=QnB3YJOc8Qc
«Гореть, не выгорая».
Тренинг для педагогов.
1.Приветствие. «Добрый день, уважаемые педагоги. Сегодня у нас будет практическое занятие, на котором мы поговорим о синдроме эмоционального выгорания педагога, узнаем факторы риска и  способы профилактики.
Цель:  
-познакомиться с причиной профессионального выгорания и признаками;
-выявить наличие или отсутствие этого синдрома у себя;
-освоить  методы и приемы помощи самому себе в ситуациях профессионального стресса;
 Давайте обсудим  основные правила  групповой работы. Я буду предлагать правила, вы можете их дополнить или изменить.
Правила групповой работы.
- конфиденциальность – все, что происходит на тренинге, не выносится за его пределы, и обсуждаем то, что происходит «здесь и сейчас»;
-Я-высказывание – говорим только о собственных чувствах; стараемся быть искренними
-отсутствие оценочных суждений – не даем оценку личности других участников; принимаем себя и других такими какие они есть;
-право на ошибку – на тренинге нет «правильного» и «неправильного» суждения или поведения;
- уважение говорящему - один говорит, другие молчат – не перебиваем друг друга;
 - активное участие в происходящем;
 - каждому участнику  – как минимум одно хорошее и доброе слово.
И самое главное - мы ограничены во времени, поэтому старайтесь пожалуйста обратную связь на упражнение давать сразу, без долгого обдумывания.
2.Теоретическая часть.
Одной из профессиональных проблем, связанных со здоровьем педагогов, является так называемое «выгорание». Часто его называют  «эмоциональным» или «профессиональным выгоранием».
Термин «burnout» - «выгорание», «сгорание» предложил Г. Фрейденбергер (Н. Freudenberger) в 1974 году для описания деморализации, разочарования и крайней усталости, наблюдаемых у специалистов, работающих в системе профессий «человек-человек».
Синдром профессионального выгорания — самая опасная профессиональная болезнь тех, кто работает с людьми: учителей, социальных работников, психологов, менеджеров, врачей, журналистов, бизнесменов и политиков, — всех, чья деятельность невозможна без общения. Неслучайно первая исследовательница этого явления Кристина Маслач назвала свою книгу: «Эмоциональное сгорание — плата за сочувствие».
Выгорание является своего рода ответом на хроническое эмоциональное напряжение, которое возникает при тесном взаимодействии с людьми.
Факторы обусловливающие выгорание педагогов (что влияет) :
Ежедневная психическая перегрузка, высокая ответственность за здоровье и жизнь учащихся, дисбаланс между интеллектуально-энергетическими затратами и фактором социальной несправедливости, низкий социальный статус профессии, ролевые конфликты, поведение «трудных» учащихся.  Профессия  педагога в настоящее время феминизирована (женская) , поэтому к перечисленным профессиональным стрессорам добавляются загруженность работой по дому и дефицит времени для семьи и детей.
Признаки эмоционального выгорания (как проявляется):
сниженный эмоциональный фон, эмоциональная вялость и тупость, отстраненность в общении с окружающими и т.п.;
негативное, подчас циничное отношение как к субъектам профессиональной деятельности (учащимся), так и к коллегам;
нарастающее безразличие к своим должностным обязанностям, снижение трудовой активности и мотивации;
ощущение собственной профессиональной несостоятельности и неудовлетворенности работой;
неадекватная самооценка результатов профессиональной деятельности и снижение персональной ответственности за них;
немотивированная или неадекватная агрессивность, недовольство собой и окружающими;
ухудшение соматического состояния, головные боли, нарушения сна и т.д.
может наблюдаться снижение качества жизни в целом.
Вопрос:   Скажите, кто-нибудь испытывает что-либо из перечисленного?  
Определить степень  риска «сгореть» нам поможет следующая методика.
Тест «Умеете ли вы справляться со стрессом?»
Инструкция. В левой части бланка предлагаются некоторые утверждения. Необходимо выбрать в правой части бланка наиболее характерные для вас реакции и отметить их.
Ключ к тесту
0–3 очка. Вы умеете владеть собой и, вероятно, вполне счастливы
4–7 очков. Ваша способность справляться со стрессом где-то на среднем уровне. Вам полезно взять на вооружение некоторые приемы, помогающие справляться со стрессом.
8 и более очков. Вам пока трудно бороться с жизненными невзгодами. Если вы хотите сохранить свои душевные и физические силы, вам необходимо научиться использовать более эффективные методы борьбы со стрессом.
Ведущему на заметку. Участники выполняют тест и самостоятельно подсчитывают полученные очки. Ведущий, не предлагая участникам называть полученные суммы, зачитывает весь ключ к тесту. Участники, основываясь на полученных суммах очков, выбирают соответствующий результат. Ведущий подчеркивает, что результаты психологических тестов всегда конфиденциальны, каждый сам решает, стоит ли делиться полученной информацией с другими.
После ознакомления с результатами ведущий говорит о том, что сам по себе стресс не вреден, а даже необходим (это приспособительная реакция). Стресс опасен только тогда, когда длится долго. Если человек хочет избежать отрицательных последствий стресса, он может научиться им управлять.
Как предотвратить возникновение синдрома эмоционального выгорания?
Одним из наиболее эффективных способов профилактики синдрома профессионального выгорания является саморегуляция.
Психическая саморегуляция – это управление своим психоэмоциональным состоянием, которое достигается путем воздействия человека на самого себя с помощью слов, мысленных образов, управления мышечным тонусом и дыханием.
В результате саморегуляции могут возникнуть три основных эффекта:
- эффект успокоения (устранение эмоциональной напряженности);
- эффект восстановления (ослабление проявлений утомления);
- эффект активизации (повышение психофизиологической реактивности).
3.Практическая часть. Итак, начнём работу и прежде чем мы выполним первое упражнение послушайте притчу «Выход из затруднений».
Однажды у одного крестьянина провалился в колодец осел. Прибежал крестьянин на крик осла и всплеснул руками: “Как же вытащить его?” Подумал, что невозможно вытащить и решил: “Осел все равно уже старый, ему уже недолго осталось жить, все равно собирался приобрести молодого осла. Да и колодец почти высохший, все равно собирался его закопать и вырыть новый колодец в другом месте – значит так и быть – и ослика закопаю, чтобы не было слышно запаха разложения”. Он принялся забрасывать землю в колодец. Осел, понял что погибнет и начал издавать страшный крик, но потом затих. После нескольких бросков земли крестьянин решил посмотреть, что там внизу происходит. Он был очень удивлен увидев, как ведёт себя осел. Каждый кусок земли, падавший на его спину, осел стряхивал и приминал ногами. Очень скоро ослик показался наверху и выпрыгнул из колодца!
Проблемы в нашей жизни – это обучающие ситуации, которые помогают нам стать сильнее. А как вы справляетесь со своими проблемами?
Упражнение. «Мозговой штурм по созданию банка естественных способов саморегуляции»
Я прошу вас по очереди называть способы, которые вы  используете в своей жизни для выхода из стрессовой ситуации или для оказания себе самопомощи в трудных жизненных ситуациях. Способы оформляются на доске или ватмане. Ведущий обобщает полученные данные и делает вывод.
Опрос, результаты исследования, опыт нашей работы позволяют выделить следующие естественные приемы регуляции организма:
– смех, улыбка, юмор;
– размышления о хорошем, приятном;
– различные движения типа потягивания, расслабления мышц;
– наблюдение за пейзажем за окном;
– рассматривание цветов в помещении, фотографий, других приятных или дорогих для человека вещей;
– мысленное обращение к высшим силам (Богу, Вселенной, великой идее);
– «купание» (реальное или мысленное) в солнечных лучах;
– вдыхание свежего воздуха;
– чтение стихов;
– высказывание похвалы, комплиментов кому-либо просто так.
Спасибо. Я подобрала для занятия  некоторые способы саморегуляции, которые достаточно просты в использовании, весьма эффективны, хотя иногда для их освоения требуется немного терпения.
1 блок. Способы, связанные с управлением дыханием.
Упражнение «Вверх по радуге» Цель: стабилизация эмоционального состояния.
Все встают, закрывают глаза, делают глубокий вдох и представляют, что вместе с этим вздохом они взбираются вверх по радуге, а выдыхая – съезжают с нее, как с горки. Упражнение повторяют трижды, затем желающие делятся впечатлениями. Можно повторить упражнение с открытыми глазами еще 3–4 раза.
Представьте, что перед вашим носом на расстоянии 10–15 см висит пушинка.
Дышите только носом и так плавно, чтобы пушинка не колыхалась.
Еще один способ саморегуляции с помощью дыхания можно так и назвать «Противострессовое дыхание».   Когда вы находитесь в какой-то стрессовой для себя ситуации (в  приемной начальства или перед кабинетом зубного врача), медленно выполняйте глубокий вдох через нос; на пике вдоха на мгновение задержите дыхание, после чего сделайте выдох как можно медленнее. Это успокаивающее дыхание. При этом постарайтесь представить себе, что с каждым глубоким вдохом и продолжительным выдохом вы частично избавляетесь от стрессового напряжения.
2 блок. Способы, связанные с управлением тонусом мышц, движением.
Под воздействием психических нагрузок возникают мышечные зажимы, мы чувствуем напряжение.  Умение расслаблять    мышцы -   позволяет снять нервно-психическую напряженность,  быстро восстановить силы.
1.Методика нервно-мышечной релаксации (выполняется под спокойную приятную музыку)
«Займите удобное положение. Во время выполнения упражнений дыхание должно быть спокойным или, если это удобно, вдох должен происходить во время напряжения, а выдох – при расслаблении мышц.
Нижняя часть ног. Ступни плотно стоят на полу. Сначала, не отрывая пальцев, поднимите максимально высоко пятки. Задержите их в таком положении и расслабьте. Через 5-10 секунд повторите упражнение. После этого выполняется упражнение для противоположной группы мышц. Для этого, не отрывая пятки от пола, высоко поднимите носки. Как можно выше! И мягко расслабьте. Повторите то же самое еще раз. Внимательно прислушайтесь к возникновению и распространению ощущений тепла и тяжести, которые наполняют ступни ног и поднимаются выше, к коленям.
Бедра и живот. Вытяните ноги прямо пред собой как можно прямее, оттягивая носки. Напрягите их, как бы пытаясь достать до противоположной стены, а затем мягко расслабьте мышцы. Ноги мягко опустятся на пол, и вместе с этим от коленей вверх к туловищу начнет распространятся волна тепла, приятной тяжести. Мысленно остановитесь на этом ощущении.
Грудная клетка. Сделайте глубокий вдох, как бы вдыхая весь воздух, который вас окружает. После небольшой задержки дыхания выдохни. Обратите внимание на разницу в ощущениях между периодами энергичного напряжения на вдохе и расслабления на выдохе. Старайтесь  почувствовать ощущение тепла внутри туловища, в верхней части живота, которое появляется сразу после полного вдоха.
Руки. Сожмите плотно кисти в кулаки.  Сделайте это  настолько сильно, насколько возможно. После нескольких мгновений напряжения расслабьте их. Для расслабления противоположной группы мышц максимально широко раздвиньте пальцы рук, задержите их в таком положении, сбросьте напряжение. По ходу выполнения упражнений и в паузах между ними прислушайтесь к возникающим ощущениям, зафиксируйте момент потепления и возникновения приятной тяжести в руках.
Плечи и шея. Упражнение состоит в пожимании плечами в вертикальном  направлении. Мысленно попытайтесь достать до мочек кончиками плеч. После сильного напряжения мышц – расслабьтесь. Сконцентрируйте внимание на возникающих ощущениях размягченности, тепла.
Лицо. Сначала  широко улыбнитесь. Настолько широко, чтобы получилась «улыбка до ушей». Сбросив напряжение, после 5-10 секундного перерыва сожмите губы в плотную трубочку. Мягко расслабив мышцы, вы почувствуете. Как в нижней части лица по щекам и к ушам распространяются легкие волны приятного потепления; исчезают остатки напряжения, нижняя челюсть отяжелевает, рот слегка приоткрывается. Крепко сомкните веки, так крепко, как будто в них попало мыло. Расслабив мышцы, вы почувствуйте, как глаза наполняются теплом, в котором тонут неприятные ощущения усталости, боли, перенапряжения.
В последнем упражнении надо высоко поднять брови при закрытых глазах, так высоко, как будто вы чем-то сильно удивлены. Сняв напряжение, обратите внимание на то, как лоб разглаживается, становится ровным.
Давайте сделаем паузу и прочувствуем полное расслабление всех мышц лица и туловища.
А сейчас сядьте удобно, если есть возможность, закройте глаза;
 Еще раз пройдитесь внутренним взором по всему вашему телу и прочувствуйте каждый участок вашего тела. Сфокусируйте внимание на ощущении в данном участке головы или тела, послушайте его звучание и одновременно смотрите, какой образ и цвет возник внутри вашего силуэта. Рассмотрите и запомните…. У кого получилось увидеть свой силуэт в цвете – можете открыть глаза…
Расскажите что получилось увидеть. Какие участки вам не нравятся? Почему? Что тревожит? Что было приятно увидеть и почувствовать?  
Черный, коричневый, фиолетовый, бордовый, ярко-красный - может говорить о накопившейся и невыраженной боли, обиде, гневе. Это тревожный признак.  
 Переходим к 3 блоку способов саморегуляции.
3 блок. Способы, связанные с использованием образов.
Использование образов связано с активным воздействием на центральную нервную систему чувств и представлений. Множество наших позитивных ощущений, наблюдений, впечатлений мы не запоминаем, но если пробудить воспоминания и образы, с ними связанные, то можно пережить их вновь и даже усилить. И если словом мы воздействуем в основном на сознание, то образы, воображение   открывают нам доступ к мощным подсознательным резервам психики.
Специально запоминайте ситуации, события, в которых вы чувствовали себя комфортно, расслабленно, спокойно, — это ваши ресурсные ситуации.
Делайте это в трех основных модальностях, присущих человеку. Для этого запоминайте:
1) зрительные образы события (что вы видите: облака, цветы, лес);
2) слуховые образы (какие звуки вы слышите: пение птиц, журчание ручья, шум дождя, музыка);
3) ощущения в теле (что вы чувствуете: тепло солнечных лучей на своем лице, брызги воды, запах цветущих яблонь, вкус клубники)
   
4 блок. Способы, связанные с воздействием слова
Известно, что «слово может убить, слово может спасти».Словесное воздействие задействует сознательный механизм самовнушения, идет непосредственное воздействие на психофизиологические функции организма. Формулировки самовнушений строятся в виде простых и кратких утверждений, с позитивной направленностью (без частицы «не»).
Самоприказы — это короткое, отрывистое распоряжение, сделанное самому себе. Применяйте самоприказ, когда убеждены в том, что надо вести себя определенным образом, но испытываете трудности с выполнением.
«Разговаривать спокойно!», «Молчать, молчать!», «Не поддаваться на провокацию!» — это помогает сдерживать эмоции, вести себя достойно, соблюдать требования этики и правила работы с учениками
Самопрограммирование.  Программируйте себя на успех. Сформулируйте текст программы, для усиления эффекта можно использовать слова «именно сегодня»:
«Именно сегодня у меня все получится»;
«Именно сегодня я буду самой спокойной и выдержанной»;
«Именно сегодня я буду находчивой и уверенной». Мысленно повторите это  несколько раз.
 Самоодобрение (самопоощрение)Люди часто не получают положительной оценки своего поведения со стороны. А это особенно нужно в ситуациях повышенных нервно-психических нагрузок . Но нас никто не поддерживает и не поощряет и  это одна из причин увеличения нервозности, раздражения. Поэтому важно поощрять себя самому.
В случае даже незначительных успехов целесообразно хвалить себя, мысленно говоря:  «Молодец!», «Умница!», «Здорово получилось!»
Находите возможность хвалить себя в течение рабочего дня не менее 3–5 раз.
Упражнение  «Комплимент» целью которого является : позитивная обратная связь каждому.
Нам всем иногда нужна похвала, приятно получать комплименты. На листе бумаги напишите свое имя и то, за что вы можете гордиться собой начиная фразу :  «Я – Галина, я молодец потому что я …, я горжусь собой потому что я…. и передайте соседу.  А  сосед получив листок пишет что-либо приятное начиная фразу, например  «Мне нравиться в тебе…,   я учусь у тебя…» И так листок пройдет по кругу и все участники напишут каждому свое послание.
Получили свои листы? Какие чувства вы испытываете?  Ваши ощущения? Сохраните эти листы в копилке своего опыта, думаю,   бывает очень приятно и полезно для поднятия самооценки и настроения перечитать такое послание, даже через несколько лет.
Итак,  не забывайте – Находите возможность хвалить себя в течение рабочего дня.
Упражнение «Чемодан пожеланий».  Давайте соберем  чемодан позитивного настроя на следующий учебный год, (четверть, месяц). Что вы можете пожелать и положить в этот чемодан,  чтобы в трудную минуту каждый из вас мог заглянуть в него и подзарядиться, получить положительные  эмоции.  На листе бумаги (ватмане)  записываем свои пожелания, а  список пожеланий можно вывесить затем в учительской.
4.Заключительная часть.  Давайте сделаем выводы по теме нашего занятия:  в целях профилактики синдрома эмоционального выгорания следует соблюдать следующие правила:
-заботьтесь о своём психическом здоровье, коллеги.
-старайтесь рассчитывать и обдуманно распределять свои нагрузки.
-учитесь переключаться с одного вида деятельности на другой.
-проще относитесь к конфликтам на работе.
-не пытайтесь быть лучшим всегда и во всем.
-не доводите уровень психических нагрузок до критических значений.
-не забывайте о том, что не только Ваши подопечные, но и Вы сами в не меньшей степени нуждаетесь в помощи, заботе и внимании по защите и сбережению Вашего здоровья и психоэмоционального ресурса.
Закончить наше занятие я бы хотела притчей «Притча о счастье».
Пес увидел щенка, гоняющегося за своим хвостом, и спросил:
— Зачем тебе нужно ловить свой хвост?
— Я изучил философию, — ответил щенок, — я решил проблемы мироздания, которые не решила ни одна собака до меня. Я узнал, что лучшее для собаки — это счастье и что счастье мое — в хвосте, потому что он самый точный индикатор счастливого состояния. Ведь когда мне особенно хорошо, хвост начинает активно вилять. Поэтому я гоняюсь за ним, а когда поймаю, он будет мой. И я стану обладателем счастья!
— Сынок, — сказал пес, — я тоже интересовался мировыми проблемами и составил свое мнение об этом. Я тоже понял, что счастье прекрасно для собаки и что счастье — в хвосте, но я заметил, что, куда бы я ни пошел, что бы ни делал, он следует за мной и мне не нужно за ним гоняться.
Дорогие коллеги! Пусть счастье станет нашим привычным состоянием и достоянием! Будем счастливыми всегда!!!
Спасибо за участие и активную работу. Можно по кругу коротко в двух словах опросить впечатления от занятия.
Тест «Умеете ли вы справляться со стрессом?»

 HYPERLINK "https://nsportal.ru/shkola/psikhologiya/library/2012/09/09/trening-dlya-pedagogovsindrom-emotsionalnogo-vygoraniya" 
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	Редко
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