Тренинговое занятие
Тема: «Профилактика профессионального  выгорания педагогов санаторно-оздоровительного комплекса».
Цель: повышение эффективности работы педагогов учреждения через профилактику эмоционального выгорания.
Задачи:
•	познакомить преподавателей с понятием «эмоциональное выгорание»,                    симптомами его проявления, этапами формирования, причинами возникновения и способами профилактики;
•	снизить уровень эмоционального напряжения;
•	содействовать активизации личностных ресурсных состояний;
•	сформировать установку на сохранение и укрепление психического 
здоровья;
.

Форма работы: смешанная – групповая с элементами индивидуальной, с использованием мини-лекции.
Категория участников: педагоги учреждения, младший педагогический персонал. 
Продолжительность занятия  - 1,5 часа.  
Количество участников в группе 12 - 15 человек, 
Ожидаемые результаты:
	повышение уровня компетентности в вопросах психического здоровья;
        улучшение психологического микроклимата в педагогическом коллективе;
        повышение уровня стрессоустойчивости у педагогов;  
        снижение  уровня  эмоционального напряжения;
	повышение работоспособности;
Материалы и оборудование:

· Маркерная доска или ватманы для записи информации
· Интерактивная доска
· Маркеры, фломастеры, ручки, цветные карандаши
· Бумага А4 
· Таблицы «Поле самодиагностики»
· Кнопки, скотч, ножницы.












I. Вводная часть 
1.Приветствие участников.
2. Знакомство с темой и задачами тренингового занятия.
3. Выработка основных правил общения  в  группе. 
· здесь и сейчас
· правило поднятой руки; 
· быть активным; 
· правило обратной связи. 
(Правила вынесены на экран и предлагаются участникам).


4. Вводные упражнения:
Знакомство и позитивный настрой группы
- Упражнение «Здравствуйте, ……Елена»;
   Цель: приветствие участников тренинга,  обмен положительными эмоциями и  чувствами.
- Игра «Поменяйтесь местами те, кто…..; 
                         Цель: снятие эмоционального напряжения.
Участники сидят на стульях по кругу. Ведущий предлагает поменяться местами тех, кто:
- пришел на работу с хорошим настроением;
- с  утра выпил  чашечку кофе;
- кто влюблен;
- у кого есть сын;
- кто летом пойдет в отпуск;
- кто любит свою работу.

II. Основная часть 
1. Мини-лекция «Синдром эмоционального выгорания».
   Цель: знакомство  с понятием «эмоциональное выгорание», симптомами его проявления, этапами формирования.
Синдром профессионального выгорания — самая опасная профессиональная болезнь тех,  чья деятельность невозможна без общения. Неслучайно первая исследовательница этого явления Кристина Маслач назвала свою книгу: «Эмоциональное сгорание — плата за сочувствие».
Синдром эмоционального выгорания  - это процесс постепенной утраты эмоциональной, когнитивной и физической энергии, проявляющийся в симптомах эмоционального, умственного истощения, физического утомления, личной отстраненности и снижения удовлетворения исполнением работы. 
Главной причиной синдрома  эмоционального выгорания  считается психологическое, душевное переутомление.  Когда требования длительное время преобладают над ресурсами, у человека нарушается состояние равновесия, которое неизбежно приводит к выгоранию. 
Профессиональное выгорание — это синдром, развивающийся на фоне хронического стресса и ведущий к истощению эмоционально-энергетических и личностных ресурсов работающего человека.
Выделяют основные симптомы СЭВ:
· Ухудшение отношений с коллегами и родственниками;
· Нарастающий негативизм по отношению к коллегам;
· Злоупотребление алкоголем, никотином, кофеином;
· Утрата чувства юмора, постоянное чувство неудачи и вины;
· Повышенная раздражительность на работе,  дома;
· Упорное желание сменить род занятий;
· Рассеянность;
· Нарушение сна;
· Обостренная восприимчивость к инфекционным заболеваниям;
· Повышенная утомляемость, чувство усталости на протяжении всего рабочего дня.

Три основные стадии синдрома профессионального выгорания:
1 стадия: 
Поведение характеризуется на уровне произвольного: забывание каких- то моментов, говоря бытовым языком, провалы в памяти (например, выключен ли дома утюг, внесена ли нужная запись или нет в документацию т.д.), сбои в выполнении каких-либо двигательных действий и т.д. Обычно на эти первоначальные симптомы мало кто обращает внимание, называя это в шутку «девичьей памятью» или «склерозом». В зависимости от характера деятельности, величины нервно-психических нагрузок и личностных особенностей педагога первая стадия может формироваться в течении 3-5 лет. 

2 стадия: 
Наблюдается снижение интереса к работе, потребности в общении (в том числе и дома, с друзьями): «не хочется видеть» тех, с кем специалист общается по роду деятельности (школьники), «в четверг ощущение, что уже пятница», «неделя длится нескончаемо», нарастание апатии к концу недели, появление устойчивых соматических симптомов (нет сил, энергии, особенно к концу недели, головные боли по вечерам; «мертвый сон, без сновидений», увеличение числа простудных заболеваний); повышенная раздражительность, человек «заводится», как говорят, с пол оборота, хотя раньше подобного он за собой не замечал. Время формирования данной стадии в среднем от 5 до 15 лет. 

3 стадия: 
Собственно личностное выгорание. Характерна полная потеря интереса к работе и жизни вообще, эмоциональное безразличие, ощущение постоянного отсутствия сил. На этой стадии ему гораздо приятнее общаться с животными и природой, чем с людьми. Стадия может формироваться от 10 до 20 лет.

     2.  Работа в группах 
       Цель: определение факторов, способствующих эмоциональному выгоранию и поиск ресурсов снижающих эмоциональное выгорание.
 Ведущий   предлагает  участникам разделиться на две группы и,  изучив предложенную информацию,   ответить на вопросы,  используя ватман, маркеры (информация предоставляется на экране): 
 1 группа  -  Какие факторы способствуют возникновению СЭВ?
 2  группа  -  Где человеку черпать ресурсы, чтобы избежать СЭВ?
(Представление результата группами). 
Ведущий резюмирует,  подводит итоги работы. 

[bookmark: _GoBack]Варианты ответов: 
Личностные факторы   
Возраст (молодые люди более подвержены психическому истощению)
Завышенные ожидания относительно самого себя и окружающих
Высокий уровень вовлеченности, самоотверженности и идеализма
Потребность в тяжелой работе	
Потребность доказать свою состоятельность
Сильная ориентация на достижение цели
Неумение говорить «нет»
Трудности с делегированием ответственности
Предрасположенность к самопожертвованию
Тенденция к тому, чтобы быть «дающим», а не «берущим»
Ситуативные факторы
Неопределенность роли и функциональных обязанностей 
Конфликт между функциональными требованиями
Рабочие перегрузки
Рабочее напряжение
Межличностные конфликты (с членами семьи, коллегами или руководством)
Отсутствие должной подготовки для осуществления работы
Недостаточные ресурсы 
Недостаточная социальная поддержка
Недостаток благодарности   

Ресурсы
1). Близкие значимые люди (семья).
2). Друзья.
3). Интересы, увлечения, хобби.
4). Работа

    3. Упражнение    «Ассоциации» 
        Цель: выявление  отношения к работе.
Какие ассоциации вызывает у Вас слово “работа?”
(ответы участников записываются на доске и подсчитываются  преобладающие). 

    4. Самодиагностика 
        Цель: оценивание себя по степени выраженности эмоционального выгорания.
Ведущий предлагает присутствующим  оценить себя по степени выраженности или частоте проявления того или иного признака. Оценка имеет субъективный характер, опирается на внутренние ощущения. Чем чаще или ярче признак проявляется, тем больше клеточек около него закрашивается.  Поле самодиагностики заполняется самостоятельно, на обсуждение не выносится. (Приложение 1)

  5. Сказка «Светя другим – не сгорай сам» 
      Цель: релаксация, осознание жизненных приоритетов ценностей.
Ведущий предлагает участникам под тихую музыку расслабиться и прослушать   аудиозапись сказки. 
В некотором царстве, в некотором государстве, именно в том, в котором мы живем,  жила-была одна девушка. Звали её  Солнышко.  Профессия её была самая лучшая в мире.  Солнышко  исцеляла людей, помогала им советами мудрыми и словами добрыми.  Девушка она была ответственная и исполнительная. За работу принималась  без отказа, делала всё, о чем бы её ни попросили. С раннего утра и  до позднего вечера трудилась она, не покладая рук. 
Но, почему-то дел с каждым днем становилось все больше и больше. Не стала успевать наша Солнышко  выполнять их на работе. И начала привозить работу домой. Каждый вечер сидела она до самой темноты, - дела невыполненные доделывала, а чуть Заря-Заряница  первые лучи на землю покажет, приезжала вновь на работу. И так день за днём.
Но, к сожалению, на работе старания её не ценили, работой загружали, да ещё и ругали на чем свет стоит. Стала наша Солнышко  чернее тучи. Перестала радовать её работа. Появилась ощущение своей некомпетентности и страх, что она теряет свои профессиональные навыки, а за ним пришло  чувство опустошенности и отстраненности.  Дома  стали происходить ссоры с близкими. 
Не осознавала Солнышко  того, что с ней происходит. Всё вроде бы так, но как-то не так. И стала Солнышко «таять на глазах»: снизился аппетит, появилось ощущение ничтожности результатов своего труда и его бессмысленности.  Стали хвори да болезни разные вязаться к девице. Худо пришлось бы нашей Солнышко. 
Но, тут на помощь ей, пришла Добрая Фея, жалко ей стало Солнышко, решила она исправить положение.  И рассказала Добрая  Фея девице следующее: «Я хочу поведать тебе об одном Мудреце, который добился в жизни больших высот. Он руководствовался неким правилом, о котором ты должна знать». …«Представь  себе, что наша жизнь – это игра, построенная на жонглировании пятью шариками. Это шарики – Работа, Семья, Здоровье, Друзья и Душа, и тебе необходимо, чтобы все они постоянно находились в воздухе. Вскоре ты поймёшь, что шарик Работа сделан из резины – если  его невзначай уронить, он подпрыгнет и вернется обратно. Но остальные четыре шарика – Семья, Здоровье, Друзья и Душа – стеклянные. И если ты уронишь один из них, он будет непоправимо испорчен, надколот, поцарапан, серьёзно повреждён или даже полностью разбит. Он никогда не будет таким, как раньше. Ты  должна осознавать это и стараться, чтобы этого не случилось.  Работай максимально эффективно в рабочее время и уходи домой вовремя. Посвящай необходимое время своей семье, друзьям и полноценному отдыху». 
Послушала её Солнышко и решила жить по-новому – уделяла необходимое время семье, домой приходила вовремя, работу на дом не приносила. Стала чаще общаться с друзьями. Нашла необходимое время и для собственной души. Расцвела, Солнышко, как маков цвет.  Работа стала приносить ей удовольствие.  Стали на работе её почитать, да уважать. Ведь, как говорится: «Ценность ценна, только если её ценят».  Стала Солнышко жить-поживать и добра наживать. 
«Вот и сказке конец. А кто слушал – молодец!». 


6. Упражнение «Главное - второстепенное»         
     Цель: самоанализ приоритетов жизненных ценностей.
Напишите на листе бумаги 5-8 дел, которые для вас в настоящее время наиболее важны.  На первом месте самое важное, и.т.д.
А сейчас закройте глаза и постарайтесь представить себя как будто вам сейчас лет 75-80. Вы уже не работаете, занимаетесь своими делами, домашним хозяйством, вы часто думаете о своей жизни, вспоминая самые грустные или радостные события. Вообразите, что из этого времени, вы сейчас смотрите в свое настоящее и оцениваете, что для вас главное и что второстепенное. Например, вы можете о том, как много времени и сил отдавали какому-то занятию, которое не имело для вашей жизни большого значения и только казалось вам очень важным.
А теперь, откройте глаза, возьмите новый лист бумаги, и составьте список своих занятий по степени значимости их для вашей жизни, как бы от лица вас, смотрящих на свою жизнь со своих прожитых лет. 
(Участники сравнивают два списка и обсуждают результаты).
Ведущий подводит к мысли о том,   что необходимо правильно выстраивать жизненные приоритеты. 

  7.  Тренинговые упражнения для саморегуляции.
        Цель: овладение техниками расслабления и  саморегуляции.
1) Закройте глаза. Думайте о том, что все мышцы Вашего тела расслабляются.
· Сожмите кисти рук в кулаки – расслабьтесь.
· Согните руки в локтях, почувствуйте, как сильно напряглись мышцы – расслабьтесь.
· Вытяните руки вдоль тела и расслабьте их.
· Сведите лопатки – расслабьтесь.
· Нахмурьте брови – расслабьте лицо.
· Крепко зажмурьтесь – расслабьте веки.
· Плотно сожмите губы – расслабьтесь.
· Отведите голову назад – наклоните голову вперед – расслабьте шею.
· Выгните спину – расслабьтесь.
· Втяните живот – расслабьтесь.
· Напрягите ягодицы – расслабьтесь.
· Согните ноги в коленях – расслабьтесь.
· Подожмите пальцы ног – расслабьтесь.
· При расслаблении следите за своим дыханием: оно должно быть глубоким и размеренным.

2) Представьте себе своё тело собранным из воздушных шаров. Вы последовательно открываете клапаны и начинаете медленно выпускать воздух до тех пор, пока шары не превратятся в полоски. Сначала открывается клапан на ногах, затем на груди, на руках, на шее, на голове.
· Полностью расслабившись, медленно и глубоко дышите животом, пока не появится ощущение умиротворённости и покоя. 

Техника визуализации
Закройте глаза и расслабьтесь. Представьте себя в каком-нибудь приятном для себя месте: в лесу, на море, в саду, в горах. Создайте яркую картину этого образа: в цвете, звуках, запахах, ощущениях. Теперь это будет ваше особое местечко. При желании необходимо просто закрыть глаза и уединиться в вашем убежище.
Горячий воздушный шар
Закройте глаза, сделайте глубокий вдох и медленно сосчитайте от 10 до 1. Постепенно полностью расслабьтесь. Вообразите себе гигантский воздушный шар на утопающем в зелени лугу. Рассмотрите эту картину как можно подробнее. Вы складываете все свои проблемы и тревоги в корзину шара. Когда корзина будет полной, представьте, как веревка шара сама отвязывается, и он медленно набирает высоту. Шар постепенно удаляется, превращаясь в маленькую точку и унося весь груз ваших проблем. 
III. Завершение
Советы психолога для педагогов в целях профилактики эмоционального выгорания
1. Живите полной жизнью, а не только работой, иначе вы
рискуете никогда не прожить свою собственную жизнь.
2. Поставьте себя на первое место в своей собственной жизни.
Любите себя или постарайтесь себе нравиться.
3. Будьте внимательны к себе: это поможет вам заметить пер-
вые «предупредительные сигналы» и своевременно принять
меры, чтобы не допустить выгорания.
4. Остерегайтесь искать в работе счастье или спасение.
Запомните: ваша работа — не миссия, не убежище,
а профессиональная деятельность, которая хороша сама по себе.
5. Находите время для себя. Вы не только имеете право, но и
обязаны обеспечить себе не только работу (пусть и люби-
мую!), но и частную жизнь.
6. Радуйтесь своей семье и старайтесь вести себя с близкими
по-детски. Берегите свое умение быть не только сильным,
но и слабым.
7. Уважайте свои интуитивные чувства и не слишком доверяйте
      поведенческим стереотипам. Чтобы не забронзоветь, 
и не превратиться в памятник самому себе, сознательно (и
почаще!) выходите из привычных ролей.
8. Создайте «теплую профессиональную группу поддержки».
Впустите в свою жизнь хотя бы одного-двух «доверенных
людей», перед которыми вам не надо изображать «героя-
сверхчеловека». Разрешайте себе делиться с ними своими
чувствами, переживаниями и даже… просить о помощи.
9. Учитесь трезво осмысливать события каждого дня.
Сделайте традицией вечерний пересмотр событий. 

Рефлексия.
          Упражнение «Чему Я научился» 
          Цель : подвести итог занятия.
Предлагается большой лист бумаги со следующими неоконченными предложениями:
Я научился...
Я узнал, что...
Я нашел подтверждение тому, что...
Я обнаружил, что...
Я был удивлен тем, что...
Мне нравится, что...
Я был разочарован тем, что...
Самым важным для меня было...
Мне сегодня...        



































Приложение 1
Поле самодиагностики
	Симптомы
	Степень выраженности, частота

	
	1
	2
	3
	4
	5

	Поведенческие
	Сопротивление выходу не работу
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Частые опоздания
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Откладывание деловых встреч
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Уединение, нежелание видеть коллег
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Нежелание видеть детей
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Нежелание заполнять документацию
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Формальное исполнение обязанностей
	 
	 
	 
	 
	 

	Аффективные
	Утрата чувства юмора
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Постоянное чувство неудачи, вины, самообвинения
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Повышенная раздражительность
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Ощущение придирок со стороны других
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Равнодушие 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Бессилие, эмоциональное истощение 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Подавленное настроение
	 
	 
	 
	 
	 

	Когнитивные
	Мысли о смене профессии, уходе с работы
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Слабая концентрация внимания, рассеянность
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Ригидность мышления, использование стереотипов
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Сомнения в полезности работы
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Разочарование профессией
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Циничное отношение к клиентам, коллегам
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Озабоченность собственными проблемами
	 
	 
	 
	 
	 

	Физиологические
	Нарушение сна (бессонница/ уход в сон)
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Изменения аппетита (отсутствие/ «заедание»)
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Длительно текущие незначительные недуги
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Восприимчивость к инфекционным заболеваниям
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Усталость, быстрая физическая утомляемость
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Головные боли, проблемы со стороны ЖКТ
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Обострение хронических заболеваний
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