Мастер класс
«Помоги себе сам»

Актуальность: Профессиональная деятельность педагогов связана с высокими нагрузками и ответственностью, что ведет к эмоциональному истощению и снижению работоспособности. Поддержание психоэмоционального здоровья помогает сохранять высокую эффективность в работе и предотвращать синдром эмоционального выгорания.
Цель:  формирование осознанного подхода педагогов к своему психическому состоянию, обучении основным приёмам самостоятельной поддержки и улучшения собственного эмоционального здоровья, а также предупреждению и преодолению факторов, влияющих на профессиональное выгорание.
      Задачи: 
       1. Осведомлённости педагогов о природе эмоционального и психического состояния, факторах, способствующих возникновению стресса и эмоционального выгорания.
       2. Овладеть простыми методами саморегуляции и управления собственным психоэмоциональным состоянием.
       3. Изучить  дыхательные техники, физические упражнения  и других способов снижения стресса.

Ведущий: Добрый день, уважаемые участники! Сегодня мы собрались здесь, чтобы обсудить важную тему — умение помогать себе самим в различных жизненных ситуациях. Как говорится, здоров не тот, у кого нет проблем, а тот, кто в состоянии с ними справиться.
Эта фраза прекрасно отражает суть нашего мастер-класса. Мы не будем искать волшебной таблетки, которая избавит нас от всех трудностей. Вместо этого мы научимся эффективно управлять своими ресурсами, улучшать психологическое состояние и находить пути решения даже самых сложных задач.
Психическое здоровье – это отсутствие психических заболеваний. (Н.К.Смирнов)
Психологическое здоровье – это состояние душевного равновесия, гармонии человека с самим собой и с обществом. (О.В. Хухлаева)

Деятельность педагога связана с целым рядом напряженных ситуаций:

Какие ситуации можно считать напряженными?  (ответы)
· Разрешение детских конфликтов;
· Перегруженность различными поручениями со стороны администрации, чрезмерный контроль;
· Не всегда удается найти общий язык с родителями;
· Необходимость принятия быстрых решений;
· Необходимость сдерживать вспышки гнева, раздражения;
Эмоциональное выгорание педагога обусловлено целым рядом факторов:
· Фактическое отсутствие прав на ошибку;
· Расширение рабочего времени за счет работы на дому;
· Неудовлетворенность социальным статусом;
· Неэффективный стиль руководства;
· Отсутствие сплоченного социального окружения.

Как это проявляется? (снижение энтузиазма в работе, спад в работе, нарастает усталость, подавленность, отсутствие желаний, страх ошибки, страх показаться не достаточно совершенным, возникают мысли о не справедливости, снижение чувств собственного достоинства.) 

Признаки психологического здоровья:
1. Доминирующий фон настроения – положительный.
2. Нормальное течение познавательных процессов (память, особенно внимание).
Если человек не замечает признаки психологического нездоровья, нарушения переходят в невроз. Невроз –  это срыв нервной деятельности (И.И.Павлов) – положительный прогноз.

По данным научного исследовательского института (НИИ) медицины
труда к неврозам, связанным с профессиональной деятельностью, склонны около 60%  педагогов.

Что мы относим к неврозам? (ответы)
Неконтролируемая паника; Повышенное сердцебиение; Усиленное потоотделение; Беспричинная тревога; Беспокойство; Повышенное мышечное напряжение; Общая усталость; Нарушение сна; Раздражительность; Нежелание работать; Потеря концентрации внимания;  Частые запоры и диареи;  Простуды, Подверженность инфекционным заболеваниям; Головокружения; Тошнота; Боли в грудной клетке и т.д.
Также стресс проявляется отказом от еды или наоборот, желанием все заесть. Прослеживаются те же нарушения со стороны сна: человек спит мало или, напротив, есть постоянная сонливость. Возникает желание откладывать обязанности, появляются вредные привычки, желание снять стресс алкоголем.
Психическое нездоровье – отрицательные эмоции расшатываются, ослабляют, нарушают нервную систему, она перестает работать в норме. 
Психическое нездоровье - может быть отрицательный прогноз.
Вывод: Помогаем себе сами.
1.Дыхательные упражнения ( 5 минут)
1. Глубокое дыхание:
· Сядьте удобно, закройте глаза.
· Медленно вдохните через нос, считая до четырех.
· Задержите дыхание на четыре счета.
· Медленно выдохните через рот, считая до восьми.
2. Дыхание животом:
· Положите одну руку на грудь, другую — на живот.
· Вдохните глубоко, ощущая, как поднимается живот, а грудная клетка остается неподвижной.
· Выдохните медленно, втягивая живот.

2.Прогрессивная мышечная релаксация
· Сидят прямо, концентрируются на одной группе мышц (например, пальцы рук).
· Напрягают эту группу мышц на 5 секунд, затем резко расслабляют.
· Чувствуют разницу между напряжением и расслаблением.
· Проходят таким образом по всему телу: кисти → предплечья → плечи → шея → спина → ноги.
Ваши мысли, ваши чувства?

3.Техники саморегуляции:

1. ТРИЗ метод «Моделирования» - 1. Формирует умение находить положительные и отрицательные стороны в любом объекте, ситуации; 2. Умение разрешать противоречия (убирать минусы, сохраняя плюсы); 3. Умение оценивать объект, ситуацию с разных позиции, учитывая разные роли.
Делимся на 2 команды, называем предмет (например: стул). 1 команда называет то, чем он хорош, 2 команда, чем плох. Следующий  предмет (например: времена года, сказочный герой Буратино и др.).
Ваши мысли, ваши чувства?
2.  Карточки с животными (раздаем карточки, участники ассоциируют себя с животным, называя отрицательные характеристики)
Ваши мысли, ваши чувства?

3. Царевна -  Несмеяна. Приглашается один участник его задача не показать свои эмоции (не засмеяться). Задача всей группы рассмешить участника. 
Ваши мысли, ваши чувства?

4. Ромб Пезешкиана  (или модель баланса) — эта модель помогает человеку проанализировать, насколько равномерно распределяется его внимание и энергия между этими сферами, чтобы выявить дисбаланс и стремиться к гармонии. 
Как использовать модель:  1. Начертите оси:
Возьмите лист бумаги и нарисуйте систему координат.2. Отметьте сферы:
На каждой из четырех осей отметьте, какую часть вашей жизни занимает соответствующая сфера.3. Определите долю:
Оцените в процентах, сколько вашей энергии и внимания приходится на каждую сферу (всего 100%).4. Соедините точки:
Соедините полученные точки. Если каждая сфера занимает 25%, вы получите идеальный квадрат и полную гармонию.
Четыре сферы жизни:  Тело: Сон, питание, спорт, гигиена, самочувствие, здоровье, внешность и ощущение своего тела. Деятельность: Работа, обучение, достижения, карьера и финансы. Контакты: Родственники, семья, друзья, общение и эмоциональные связи. Смысл и Фантазии: Планы на будущее, цели, ценности, вера, мечты.
Ваши мысли и чувства? Сравните ваши чувства в начале занятия и сейчас? 

5. Почувствуйте землю под ногами:
 Встаньте прямо, ощутите ступнями опору, попрыгайте, представьте, что вы мощное дерево, пускающее в землю корни, твердую почву под ногами.
Ваши мысли, ваши чувства?  (повышается уверенность, новые силы, оптимизм).

     Какие вы еще знаете приемы саморегуляции?
Смех — это мощный инструмент, который помогает нам расслабиться, снять напряжение и взглянуть на ситуацию с другой стороны. Исследования показывают, что смех улучшает настроение, укрепляет иммунную систему и снижает уровень стресса. Поэтому, когда сталкиваетесь с трудностями, попробуйте найти в них что-то смешное. Иногда юмор может стать лучшим лекарством!
6. Смехотерапия (видео) Пусть этот смех станет символом того, что мы умеем справляться с любыми трудностями с улыбкой на лице!

Ваши мысли и чувства? Сравните ваши чувства в начале занятия и сейчас? 
Ведущий: Ну вот, дорогие друзья, наш мастер-класс подходит к концу. Мы обсудили много важных тем, связанных с самопомощью и улучшением качества нашей жизни. Но давайте не забудем одну простую истину: иногда лучший способ справиться с проблемами — это посмеяться над ними!
Перед тем как попрощаться,  мы хотим  предложить вам выбрать конфету с пожеланием, выдача буклета. 
Спасибо всем за участие! Желаю вам здоровья, счастья и побольше поводов для смеха в вашей жизни. 
До новых встреч!
Результативность:
1. Повышение осведомленности педагогов о рисках и симптомах эмоционального выгорания:
Участники получат представление о понятиях эмоционального выгорания, стресса и усталости, узнают признаки и симптомы, позволяющие своевременно распознавать ухудшение своего эмоционального состояния.
2. Освоение методов саморегуляции и борьбы со стрессом:
Будут изучены и отработаны практические приёмы и техники (дыхательная гимнастика,  работа с вниманием и визуализация), помогающие снизить уровень напряжения и восстановить внутренние ресурсы.
3. Получение опыта творческой деятельности и рефлексии:
Через обсуждение и выполнение творческих заданий, участники смогут осмыслить свой профессиональный опыт, поделившись мнениями и эмоциями, что приведет к росту удовлетворенности работой и качеством собственной жизнедеятельности.
