 Муниципальное казённое дошкольное образовательное учреждение 
Куйбышевского - детский сад «Орлёнок»










Сценарий проведения тренингового занятия  
для педагогов дошкольного образования
«Профилактика эмоционального выгорания»










                                                                         Подготовил(а): 
                                                                         Гаевская Е. П.
                                                                         педагог-психолог






г. Куйбышев, 2023
Мероприятие: тренинговое занятие
Дата проведения: 23.11.2023г
Место проведения: музыкальный зал ДОУ
Оборудование: компьютер, мультимедийная презентация, проектор, бумага, столы, мяч,шкатулка, шляпа, раздаточный материал.

Цель: оказание помощи педагогам в осмыслении своего внутреннего ресурса и обогащение их профессиональной деятельности приемами по созданию комфортной обстановки в коллективе, направленной на сотрудничество и взаимодействие.
 
Задачи:
-формировать навыки конструктивного общения  педагогов внутри коллектива
- стимулировать внутренние резервы педагогов для эффективной работы
- познакомить с комплексом упражнений для повышения самооценки педагога.

ХОД МЕРОПРИЯТИЯ
1. Введение в тему                                          
- Здравствуйте, уважаемые коллеги.  
Предлагаю принять участие в треннговом занятии по профилактике эмоционального выгорания.
Мы попробуем взглянуть с противоположной стороны на рутинные педагогические проблемы и научимся способам снятия эмоционального напряжения.        
         Нам очень редко говорят добрые слова по поводу нашей  профессиональной деятельности. Выбранная мною тема в последнее время стала наиболее актуальна, так как  у педагогов  большая загруженность, ответственность за выполнение определенных поручений, необходимость успевать за изменениями в образовании и др. Показать слайд с диаграммой.
 Сегодня я познакомлю вас с некоторыми упражнениями для предотвращения эмоционального выгорания педагогов, которые вы можете применять в своей работе.
- Для того, чтобы перейти непосредственно к раскрытию темы нашей сегодняшней встречи, я предлагаю Вам  выполнить  небольшое упражнение которое называется «Шумовой круг».
Для этого нужно распределиться на 3 группы. Каждая группа встает в круги получает свой текст стихотворения. По моей команде все одновременно начинают громко вслух читать эти стихотворения. Важно, что помимо чтения своего, Вы должны постараться услышать стихотворения, которые читают  другие группы.
Повернитесь лицом к центру своего круга. Приготовились. Начали!
 (После прочтения: 
- Молодцы. Закончили. А теперь ответьте на мои вопросы:
Вопрос к 1 команде: какое стихотворение читала 3-я команда? (и так всем по очереди. Потом всем:
- Какие чувства Вы испытывали в ходе выполнения этого задания?
- Сложно ли было одновременно рассказывать стихотворение и слушать другие команды?
- Да, при выполнении этого упражнения некоторые из Вас испытывали состояние тревоги, беспокойства о том, что не справитесь с предложенным заданием. Подобные чувства мы периодически испытываем и в профессиональной деятельности. Их постепенное накопление, проживание внутри себя в конечном итоге приводит к эмоциональному выгоранию.
А сейчас присаживайтесь ,пожалуйста,  за столы.
II. Теоретическая часть
- А что в вашем понимании обозначает фраза «Эмоциональное выгорание»
Представьте себе, что в вашей квартире, доме  одновременно работает множество электрических приборов: холодильник, телевизор, компьютер, бойлер, микроволновка, миксер, фен, утюг… Напряжение в сети огромно, и в какой-то момент происходит вполне ожидаемое событие: выбивает пробки.
	С эмоциональным выгоранием ситуация похожая: чрезмерное напряжение приводит к тому, что человек «выключает» все то, чем он горел долгое время. 
Итак, что же такое Эмоциональное выгорание- это:
· состояние физического, эмоционального, умственного истощения;
· это выбранный личностью механизм психологической защиты в форме своеобразного ухода;
· это психологическая размолвка человека с работой в ответ на продолжительный стресс или на разочарование;
	В целом описать эмоциональное выгорание можно так: человек, который любит свою работу, с удовольствием занимается ею, стремится достичь все больших результатов, в какой-то момент меняется на глазах не в лучшую сторону. Он становится раздражительным, неудовлетворенным ни собой, ни работой. Он не видит перед собой перспектив, качество его труда падает. Нередко от этого страдают и окружающие.
	Исследования показывают, что педагогические работники относятся к группе «профессии высшего типа» по признаку необходимости постоянной работы над предметом и собой. При этом педагог вынужден постоянно находиться в атмосфере чужих эмоций, служить то утешителем, то мишенью для раздражения и агрессии. К этому добавляется ответственность за детей и решение разного рода проблем.
- Что же так напрягает и отрицательно воздействует на педагога?

Выделяют несколько причин, влияющих на эмоциональное выгорание человека.  Рассмотрим некоторые из них:
· Особая ответственность за выполнение своих профессиональных функций;
· Загруженность рабочего дня;
· Высокие эмоциональные и интеллектуальные нагрузки;
· Чувствительность к имеющимся трудностям;
· Неблагоприятные социальные условия и психологическая обстановка дома или на работе;
· Необходимость творческого отношения к своей профессиональной деятельности;
· Необходимость владения современными методиками и технологиями обучения;

- Как вы думаете, какие факторы могут влиять на эмоциональное выгорание педагога?
Факторы, влияющие на эмоциональное 
выгорание педагога.
Исследования  ученых  показывают, что:
Среди ситуаций в педагогической деятельности, влияющих на возникновение состояний эмоционального выгорания, большинство  педагогов ставят на первое место  начало  своей деятельности после отпуска, каникул, курсов, то есть после того как педагог был временно выключен из собственно педагогической деятельности.
В качестве другой причины педагоги выделяют ситуации эмоционально неадекватного общения с субъектами образовательного процесса, особенно с родителями. Причем если в первом случае состояние эмоционального выгорания возникает сразу, то во втором — негативная реакция имеет свойство сначала накапливаться и только потом переходить в состояние эмоционального выгорания.
Небольшой процент педагогов выделяют следующие ситуации эмоционального выгорания: проведение открытых занятий; мероприятий, на которые было потрачено много сил и энергии, а в результате не получено соответствующего удовлетворения; окончание учебного года.
	- Давайте рассмотрим этот вопрос с практической точки зрения.
III. Практическая часть
Профессиональный труд педагогов отличается очень высокой эмоциональной напряжённостью. Педагог – это человек, профессионально принимающий на себя ответственность за развитие другого человека - ребенка. Мы должны уметь регулировать свои эмоции. И насколько мы с этим справляемся покажет небольшой тест и комплекс специальных  упражнений.
Слайд. Первое из них — это тест под неожиданным названием «Вкусный пончик». 
- Вы заходите в булочную и покупаете пончик с повидлом. Но когда вы приходите домой и надкусываете его, то обнаруживаете, что в нем отсутствует повидло. Ваша реакция на эту мелкую неудачу?
Слайд. Выберите один, наиболее приемлемый для вас, вариант ответа из четырех:
	1. Относите бракованный пончик назад в булочную и требуете взамен новый.
	2. Говорите себе: «Бывает» – и съедаете пустой пончик.
	3. Съедаете что-то другое.
	4. Намазываете маслом или вареньем, чтобы был вкуснее.
А теперь, благодаря выбранному ответу, мы узнаем кто из вас наделен какими качествами в профессиональной сфере. 
Итак, поднимите руку, если:
. Если вы выбрали первый вариант, то вы – человек, не поддающийся панике, знающий, что к вашим советам чаще прислушиваются. Вы оцениваете себя как рассудительную, организованную личность. Иногда вы относитесь к коллегам с некоторым чувством превосходства – уж вы-то не позволите застать себя врасплох.
.Если вы выбрали второй вариант, то вы – мягкий, терпимый и гибкий человек. С вами легко ладить и коллеги могут найти у вас утешение и поддержку. Вы не любите шума, суеты, готовы уступить главную роль и оказать поддержку лидеру. Вы всегда оказываетесь в нужное время и в нужном месте. Иногда вы кажетесь нерешительным, но вы способны отстаивать убеждения, в которых твердо уверены.
Если вы выбрали третий вариант, то вы умеете принимать решения и быстро (хотя не всегда правильно) действовать. Вы авторитарный человек, готовы принять на себя главную роль в любом деле. В отношениях с коллегами вы можете быть настойчивыми, требуете
.Если вы выбрали четвертый вариант, то вы человек, способный к нестандартному мышлению, новаторским идеям. К коллегам вы относитесь как к партнерам по игре и можете обидеться, если они играют не по вашим правилам. Вы всегда готовы предложить несколько оригинальных идей для решения той или иной проблемы.
	- На примере этого упражнения вы увидели стороны своего характера и профессиональные качества своих коллег, которым есть чем с вами поделиться.
- И вот следующее упражнение как раз называется «Я учусь у Вас!» (его цель: поддержание положительно эмоционального настроя друг к другу). 
- Приглашаю всех встать в круг (встают). Я бросаю в руки мяч любому педагогу со словами: «Я учусь у Вас…», при этом называя профессиональное или личностное качество человека, которое действительно мне в нем нравится, и я хотела бы этому научиться. Задача  принявшего мяч – подтвердить высказанную мысль словами: «Да, я могу научить…». Затем он бросает мячик другому участнику. Например: «Ольга Николаевна, я учусь у Вас  работоспособности». Ольга Николаевна: «Да, у меня можно этому научиться».
- Вот мы уже видим, чему можно научиться друг у друга. 
Слайд.  (обложка книга Андерсена.Упражнение «Шляпа счастья»).
- У великого Андерсена есть сказка «Калоши счастья». Если вы помните, в этой сказке фее подарили на день рождения калоши счастья, которые она решила отдать бедным людям, чтобы те стали счастливее. Человек, который надевал эти калоши, становился самым счастливым. Калоши исполняли все его желания, он мог перенестись в любое время или эпоху. 
Слайд. А я предлагаю вам условно надеть «Шляпу счастья» и попробовать стать счастливым человеком. У каждой группы на столе лежит шляпа с какой-то ситуацией, а ваша задача — образно надев шляпу, найти выход из нее с позитивной стороны. Другими словами, посмотреть на ситуацию глазами счастливого человека-оптимиста.
	(Ожидаемый результат: участники игры, надев «Шляпу счастья», отвечают на предложенную ситуацию в позитивном ключе. Тому, кто затрудняется дать позитивный ответ, остальные участники игры помогают, предлагая свои варианты. Участники получают эмоциональную разрядку и позитивный настрой. Карточки с предлагаемыми ситуациями:
1.Друг продолжает долгое время занимать Вас разговорами, а Вы уже хотите уйти. Вы говорите: 
2. Собака Вашего соседа помяла траву на Вашем газоне. Вы подходите  к соседу и говорите ему:
3.Люди, сидящие сзади Вас в кинотеатре, мешают Вам  громким разговором. Вы обращаетесь к ним:
- Мы видим, что в любой ситуации можно найти позитивное — верное для обеих сторон решение.
Настоящий педагог всегда найдет выход из сложившейся ситуации. 
	IV.  Рефлексия
	- А сейчас я предлагаю вам достать по одной записке из Аптечки для души, которая подскажет, что вас сегодня ожидает или что вам  нужно сделать в ближайшее время. (Варианты пожеланий: Вам сегодня особенно повезет! Жизнь готовит Вам приятный сюрприз! Наступило время сделать то, что Вы постоянно откладываете! Любите себя такой, какая Вы есть, — неповторимой! Сделайте себе подарок, Вы его заслужили! Сегодня с Вами вместе радость и спокойствие! Сегодня Ваш день, успехов Вам! Все Ваши  желания и мечты реализуются, поверьте в это!).
- Мне бы хотелось, чтобы вы создали такую шкатулку у себя дома и каждое утро доставали из нее по одной записке, так как эти пожелания волшебным образом влияют на настроение людей, подбадривают их, придают уверенности. Дополните ее своими пожеланиями, которые вам хотелось бы слышать каждый день. И начинайте день с улыбки! Даже если она будет натянутой и только для себя, все равно обеспечит вам позитивный настрой на весь рабочий день и предотвратит эмоциональное выгорание в нашем профессиональном сообществе.
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