Конспект игры-тренинга по профилактике эмоционального выгорания с педагогами.

Цель занятия: профилактика эмоционального выгорания педагогов, развитие навыков жизнестойкости, навыков распознавания эмоций, социальной гибкости.
Время: 60  минут.
Форма проведения: тренинговое занятие.
Необходимые материалы: мяч, листы бумаги формата А4,  мелки, цветные карандаши, ручки,  калоши, карточки с предложенными ситуациями и возможными вариантами ответов.
Упражнение «Приветствие» 
Время: 5 минут.
Цель упражнения: подготовка к групповому взаимодействию.
Необходимые материалы: мяч.
Ведущий: «Сейчас мы с вами проведем разминку-знакомство. Каждый будет  передавать мяч по кругу обращаясь к каждому члену группы: «Привет, сегодня замечательный день, потому, что…»
           Упражнение «Правила встречи»
Время: 5 минут.
Цель упражнения: ознакомление с правилами тренингового занятия.
Необходимый материал: доска, список правил.
Ведущий: «Сейчас мы познакомимся с правилами, которые важно соблюдать в течение всего занятия:
1) Правило «ТЫквы». В этом пространстве мы все общаемся на «ты» вне зависимости от возраста. Доверительный стиль общения психологически уравнивает  всех участников группы и ведущего.
2) «Здесь и теперь». Во время занятия необходимо говорить только о том, что волнует в данный момент, обсуждать то, что происходит с вами в группе. 
3) Персонификация высказываний. Свои высказывания выдвигаем в форме «Я думаю, я считаю»
4) Искренность в общении. Во время встреч стоит говорить только правду. Каждый   рассказывает   только   о    том,   что    действительно    переживается. Если нет желания высказаться искренне, лучше промолчать. Все открыто выражают свои чувства по отношению к действиям других участников и к самому себе.
5) Конфиденциальность. Все, что происходит во время встреч, не разглашается и не выносится за пределы группы. Каждый участник несет ответственность за это.
6) Обсуждаем, не осуждая. При обсуждении происходящего важно оценивать не участника, а только его действия и поведение. Например, вместо: «Ты мне не нравишься!», следует сказать: «Мне не нравится твоя манера поведения!».
7) Уважение и правило «Стоп». Когда высказывается кто-то из членов группы, остальные его внимательно слушают (не перебивая и не комментируя), давая возможность сказать то, что он хочет. Правило «Стоп» гласит, что каждый участник имеет право отказаться от участия в задании без объяснения причин. Если в какой-то момент занятия участник не готов говорить об обсуждаемой проблеме, он также может сказать «стоп».
8) Определение сильных сторон личности. В ходе обсуждения обязательно подчеркиваем положительные качества выступившего.
9) Активное участие. Не жди, не молчи, действуй! Только участник, активно работающий в группе, может почерпнуть что-то для себя.
Подходят нам эти правила, принимаем их?
Ведущий: Тема нашей встречи звучит как «Профилактика синдрома эмоционального выгорания».
«Эмоциональное выгорание» - это состояние физического, эмоционального, умственного истощения, это выработанный личностью механизм психологической защиты в форме полного или частичного исключения эмоций в ответ на психотравмирующие воздействие. «Выгорание» - это ответ на хроническое эмоциональное напряжение.
Физические симптомы: усталость, утомление, истощение, психосоматические недомогания, бессонница, одышка.
Психологические симптомы: негативное отношение к партнерам и к самой работе; агрессивные чувства (раздражительность, напряженность, тревожность, беспокойство, гнев); упадническое настроение и связанные с ним цинизм; пессимизм, чувство безнадежности и бессмысленности существования; апатия, депрессия, чувство вины; общая негативная установка на жизненные перспективы. Человек испытывает двойственное состояние: вроде бы все хорошо, но скучно и пусто на душе. Все чаще коллегам и домочадцам хочется сказать: «Ну не лезьте ко мне, оставьте меня в покое!».
Поведенческие симптомы: восприятие репертуара рабочих действий как скудного, стремление пораньше уйти с работы, установить дистанцию в общении с клиентами и коллегами, неприязнь к исполнению профессиональных обязанностей и желание скорее «расправиться» с этим (иногда человек ищет душевное успокоение в алкоголе).
Таким образом, согласно современным исследованиям, синдром выгорания понимается как процесс постепенной утраты эмоциональной, когнитивной и физической энергии, проявляющийся в эмоциональном, умственном истощении, физическом утомлении, личностной отстраненности и снижении удовлетворения исполнением работы.
Ведущий:Чтобы определить, грозит ли Вам синдром «профессионального выгорания» заполним экспресс-анкету «Эмоционального выгорания» 
Время выполнения: 5 минут.
Упражнение «Экспресс - приемы для снятия эмоционального напряжения».
Время: 10 минут.
Цель упражнения: ознакомление со способами быстрого переключения внимания.
Ведущий:
1. Сложите руки в "замок" за спиной. Так как отрицательные эмоции «живут» на шее ниже затылка и на плечах, напрягите руки и спину, потянитесь, расслабьте плечи и руки. Сбросьте напряжение с кистей.
2. Сложите руки "в замок" перед собой. Потянитесь, напрягая плечи и руки, расслабьтесь, встряхните кисти (во время потягивания происходит выброс "гормона счастья").
3. Улыбнитесь! Зафиксируйте улыбку на лице на 10 – 15 секунд. При улыбке расслабляется гораздо больше мышц, чем при обычном положении. Почувствуйте благодать, которая расходится по всему телу от улыбки. Сохраните это состояние.
4. Эффективным средством снятия напряжения является расслабление на фоне йоговского дыхания: сядьте свободно на стуле, закройте глаза и послушайте свое дыхание: спокойное, ровное. Дышите по схеме "4 + 4 + 4": четыре секунды на вдох, четыре – на задержку дыхания, четыре – на выдох. Проделайте так три раза, слушая дыхание, ощущая, как  воздух наполняет легкие, разбегается по телу до кончиков пальцев, освобождает легкие. Других мыслей быть не должно.
5. Одна из биологически активных точек, надавливание на которую успокаивает нервную систему, находится в центре нижней части подбородка, другая – на тыльной стороне правой и левой рук между большим и указательным пальцами, причем ближе к указательному пальцу. Надавливают как на одну, так и на другую точку кончиком большого пальца колебательными движениями сначала слегка, потом сильнее (до появления легкой боли) не менее 3 минут.


Упражнение "Зато…"
Время: 15 минут.
Цель упражнения: снижение уровня фрустрации или стресса. Поиск возможных путей ее разрешения.
Необходимый материал: листы, ручки.
Ведущий предлагает каждому участнику игры вкратце описать на листке бумаги какое-либо несбывшееся желание, какую-либо актуальную стрессовую или конфликтную ситуацию, неразрешенную на данный момент или запомнившуюся как трудноразрешимая.
Затем все листки ведущий собирает, перемешивает и предлагает участникам следующую процедуру обсуждения: Каждая написанная ситуация зачитывается на группе и участники должны привести как можно больше доводов к тому, что данная ситуация вовсе не трудноразрешимая, а простая, смешная или даже выгодная с помощью связок типа: "зато…", "могло бы быть и хуже!", "не очень-то и хотелось, потому что…" или "здорово, ведь теперь …". После того, как зачитаны все ситуации и высказаны все возможные варианты отношения к ним, тренер предлагает обсудить результаты игры и ту реальную помощь, которую получил для себя каждый участник

Упражнение "Калоши счастья"
Время: 15 минут.
Цель упражнения: развитие позитивного мышления педагогов.
Необходимый материал: "калоши счастья" (игровой элемент, обычные резиновые калоши, желательно большого размера с веселым дизайном), карточки с ситуациями.
Инструкция: Я хочу предложить вам поиграть в игру, которая называется "Калоши счастья". У Андерсена есть сказка с таким же названием. В этой сказке Фее подарили на день рождения калоши счастья, которые она решила отдать людям, чтобы те стали счастливее. Человек, который надевал эти калоши, становился самым счастливым человеком. Калоши исполняли все его желания, он мог перенестись в любое время или эпоху. Итак, я предлагаю вам обуть эти калоши и стать счастливым человеком. Я также буду зачитывать вам различные ситуации, а ваша задача, надев эти калоши, найти в ситуации, предложенной вам, позитивные стороны. Другими словами, посмотрите на ситуацию глазами счастливого человека-оптимиста.
Ожидаемый результат: Участники игры, надев "калоши 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 предложенными ситуациями и возможными вариантами ответов:
Вам предстоит пройти курсы переподготовки 
• Это хорошая возможность освоить новые методы работы с детьми.
Вам выпала честь представлять свою организацию на конкурсе педагогического мастерства. 
• Есть возможность попробовать свои силы.
На работе задержали зарплату. 
• Можно сэкономить на чем-то.
• Можно теперь сесть на диету.
По дороге на работу Вы сломали каблук. 
• Хороший повод купить новые сапоги.
• Пройдусь босиком.
• Ситуация вызовет сочувствие коллег.
Большинство ваших воспитанников на открытом занятии показали себя очень слабо. 
• Хорошая возможность проанализировать, какой материал дети недостаточно хорошо усвоили.
Вы внезапно заболели. 
• Хороший повод отдохнуть.
• Заняться наконец-то своим здоровьем.
• Прочесть книги по ЗОЖ (здоровому образу жизни).
Вы попали под сокращение. 
• Хорошая возможность заняться чем-то другим, сменить род профессиональной деятельности.
• Новый коллектив, новые перспективы.
У Вас возник конфликт с мамой воспитанника. 
• Хорошая возможность выяснить взгляды конфликтных сторон на воспитание ребенка.
Вас отправили в отпуск в ноябре. 
• Наконец, отдохну!
В группу поступил гиперактивный ребенок. 
• Есть возможность попробовать свои силы в работе с такими воспитанниками.
• Это хорошая возможность освоить новые методы работы с группой.
Заключение
Ведущий:	«Вот	и	подошло	наше		занятие	к	завершению.	Я благодарю вас за работу. И сейчас в завершение мы с вами пожелаем друг другу чего-нибудь        хорошего на завтрашний день. Давайте начнем с меня и пойдем по часовой стрелке».    Ведущий	поворачивается к   	участнику	слева	и	высказывает	пожелание.
Участник, получивший пожелание, благодарит, поворачивается ит.д
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Экспресс-диагностика эмоционального выгорания у педагогов (автор О.Л. Гончарова)

Инструкция: Отметьте галочкой ответ, который Вы считаете наиболее подходящим для себя.
	Вопросы
	Очень часто
	Часто
	Иногда
	Редко
	Никогда

	1. К концу рабочего дня я постоянно чувствую сильную усталость
	
	
	
	
	

	2. К концу рабочего дня я
чувствую эмоциональное и физическое истощение
	
	
	
	
	

	3. К концу рабочего дня я
чувствую неосознанное беспокойство
	
	
	
	
	

	4. К концу рабочего дня я
чувствую повышенную тревожность
	
	
	
	
	

	5. К концу рабочего дня я чувствую нервное напряжение
	
	
	
	
	

	6. Когда я прихожу с работы у меня не хватает сил на домашние дела
	
	
	
	
	

	7. После работы дома я очень раздражительна
	
	
	
	
	

	8. Я долго не могу заснуть,
из-за переживаний, связанных с работой
	
	
	
	
	

	9. Я тяжело просыпаюсь с утра на работу
	
	
	
	
	

	10. Моя работа оказывает негативное воздействие на мое здоровье
	
	
	
	
	


                   Обработка и интерпретация результатов.
Ответы на каждый вопрос оцениваются по балльной шкале:
«очень часто» – 4 балла;
«часто» – 3 балла;
«иногда» – 2 балла;
«редко» – 1 балл;
«никогда» – 0 баллов.
Чтобы определить показатель эмоционального выгорания, нужно сложить все баллы по вопросам  и  подсчитать общий суммарный балл.
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