
	
Оценка моей мотивации в начале обсуждения проблемы
[image: ]




«Диагностика уровня эмоционального выгорания».
1. Снижается ли эффективность Вашей работы? ______
2. Потеряли ли Вы часть инициативы на работе? ______
3. Потеряли Вы интерес к работе?                            _______
4. Усилился ли Ваш стресс на работе?                    _______
5. Вы чувствуете утомление или снижение темпа работы?___
6. У вас часто болит голова?                                       _______
7. У вас проблемы со сном?                                         _______
8. У Вас часто меняется настроение?                       _______
9. Вы легко злитесь?                                                       _______
10. Вы частично утратили чувство юмора?             _______
Подсчитаем баллы. __________________________________
[image: ]Менее 3 баллов – У Вас не отмечается синдром эмоционального выгорания. 
4-6 баллов – формирующийся синдром выгорания.
7 и более – наличие синдрома.

Оценка моей мотивации в конце обсуждения проблемы
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Я – Молодец   
	Некоторые приемы и методы повышения мотивации
Прием освобождения от домашнего задания,          улыбка
[image: ]Прием «Открытый микрофон»,  
Прием «Физминутка»,  
Прием «Заразительная музыка»,  
Прием «Триггер»,  
Прием «Положительный настрой»,  
Прием «Смена видов деятельности»,  
_______________________________
_______________________________
_______________________________________________________
Метод игры/ игровые моменты
Метод наглядности, метод работы группы
Метод диагностики, метод дискуссии,
Метод оценивания/самооценивания
Метод модерации «Ассоциативный ряд»
_______________________________________________________
_______________________________________________________
_______________________________________________________
Общение с семьей, совместные поездки с …
Чтение любимой книги, просмотр любимого фильма
Физические и психологические упражнения

Психологическое упражнение «Что помогает мне в работе?»
1._________________________________________________
2._________________________________________________
[image: ]3._________________________________________________
4._________________________________________________
          5.__________________________________________________

                                               
Это мой ресурс


	ТОП – 10
Фильмов, которые поднимут вашу мотивацию и снимут напряжение. 
Внимание: смотреть на диванчике, укрывшись пледом.

1.Наш видео-ролик с пожеланиями (Спасибо всем!)
2.Аладдин. Реж. Гай Ричи
3. Холоп. Реж. Клим Шипенко
4. Чемпион мира. Реж. Алексей Сидоров
5. Мужчина в моей голове. Реж. Алексей Пиманов
6. Мулан. Реж. Ники Каро
7. Побег из Шоушенка. Реж. Френк Дарабонт
8. Последний богатырь. Реж. Дмитрий Дьяченко
9. Призрак. Реж. Александр Войтинский
10. Любой из фильмов Михаила Расходникова (пока 5 работ).

Поле для заметок
______________________________________________________
______________________________________________________
______________________________________________________
______________________________________________________
______________________________________________________
______________________________________________________
______________________________________________________
______________________________________________________
____________________________________________________________________
____________________________________________________________________








	МО учителей начальных классов МОУ «Татауровская СОШ»
Методическая неделя



Круглый стол

МОТИВАЦИЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ УЧИТЕЛЯ



Мотива́ция (от лат. movēre «двигать») —побуждение к действию; 
психофизиологический процесс, управляющий поведением человека, задающий его направленность, организацию, активность и устойчивость; 
способность человека деятельно удовлетворять свои потребности.

Мотивация — это не навык и не информация, 
ее нельзя тренировать, ей нельзя научиться, 
ее можно лишь стимулировать, повышать, развивать.
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Дополнительная информация

Упражнение «Муха»
Цель: снятие напряжения с лицевой мускулатуры.
Нужно сесть удобно: руки свободно положить на колени, плечи и голова опущены, глаза закрыты. Мысленно представьте, что на ваше лицо пытается сесть муха. Она садится то на нос, то на рот, то на лоб, то на глаза. Ваша задача: не открывая глаз, согнать назойливое насекомое.
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 [4].
Упражнение «Звуковая гимнастика»
Цель: знакомство со звуковой гимнастикой, укрепление духа и тела.
Прежде чем приступить к звуковой гимнастике, ведущий рассказывает о правилах применения: спокойное, расслабленное состояние, сидя, с выпрямленной спиной. Сначала делаем глубокий вдох носом, а на выдохе громко и энергично произносим звук.
Припеваем следующие звуки в течение 30 сек.:
А – воздействует благотворно на весь организм;
Е – воздействует на щитовидную железу;
И – воздействует на мозг, глаза, нос, уши;
О – воздействует на сердце, легкие;
У – воздействует на органы, расположенные в области живота;
Я – воздействует на работу всего организма;
М – воздействует на работу всего организма;
X – помогает очищению организма;
ХА – помогает повысить настроение.
Снятию стресса помогают как смех, так и слёзы. Большинство людей признаются, что после слез, они чувствуют себя лучше. Учёные считают, что слёзы очищают организм от вредных продуктов стресса. Не бойтесь плакать [2]!
Упражнение «Сосулька»
Цель: управление состоянием мышечного напряжения и расслабления.
Необходимо встать, руки поднять вверх и закрыть глаза. Представьте, что вы – сосулька или мороженое. Напрягите все мышцы вашего тела: ладони, плечи, шею, корпус, живот, ноги. Запомните эти ощущения. Замрите в этой позе. Заморозьте себя. Затем представьте, что под действием солнечного тепла вы начинаете медленно таять. Расслабляйте постепенно кисти рук, затем мышцы плеч, шеи, корпуса, ног и т. д. Запомните ощущения в состоянии расслабления. Выполняйте упражнение до достижения оптимального психоэмоционального состояния.

1 Психологическое упражнение «Что помогает мне в работе?».
1.____________________________________________________________
2.____________________________________________________________
3.____________________________________________________________
4.____________________________________________________________
5.____________________________________________________________
Необходимо записать хотя бы 5 пунктов :  «Мне, в трудную минуту,  как профессионалу , в моей работе помогает…». 
Это Ваш ресурс, который можно использовать как «скорую помощь» для восстановления сил и разрешения «проблемной» ситуации. Не забывайте об этом в трудную минуту.


image5.jpeg
3

01.03.2022 12:25





image1.jpeg




image2.jpeg




image3.jpeg




image4.jpeg
MO3DPABASIEM ~ &
¢ DHEM

YUUTENSA!





