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Аннотация. В последние годы резко возрос интерес к синдрому эмоционального выгорания. Заинтересованность этой проблемой проявляют как руководители образовательных учреждений, так и сами педагоги. Это обусловлено тем фактом, что выгорание специалистов (особенно так называемых «помогающих» профессий, к категории которых относится профессия воспитателя) начинается незаметно и на начальном этапе не вызывает никаких трудностей для организации, а в результате обходится очень дорого.
 Цель: 
· формировать в педагогическом коллективе благоприятный психологический микроклимат, способствующий сохранению и укреплению психического здоровья педагогов;
· развивать у педагогов мотивацию к профессиональному самосовершенствованию личности;
· создание условий для сохранения и укрепления психологического здоровья педагогов;
· повышать самооценку педагогов;
· профилактики эмоционального выгорания в педагогической деятельности.
Задачи:
- психолого–педагогическая диагностика;
- коррекционно–развивающая работа;
- психолого–педагогическое консультирование;
- социально–психологическое обеспечение управленческих процессов;
- психологическая профилактика и просвещение;
- методическая работа. 
Форма проведения: консультации, информационный материал, статьи, стендовая информация, памятки, советы и рекомендации, а также  тематические тренинговые встречи в формате психологических гостиных.
Структура программы: профилактика и психологическая помощь.

Основные подходы к работе с профессиональным выгоранием.

Цель: Забота о себе и снижение уровня стресса:
— стремление к равновесию и гармонии, здоровому образу жизни, удовлетворение потребности в общении;
— удовольствие (релаксация, игра);
— умение отвлекаться от переживаний, связанных с работой.

- Трансформация негативных убеждений, чувства отчаяния, утраты смысла и безнадежности:
— стремление находить смысл во всем — как в значительных событиях жизни, так и в привычных, повседневных заботах;
— стремление бороться со своими негативными убеждениями;
— создание сообщества.

-  Повышение уровня профессионального мастерства. 
Темы:
· «Психологическое самочувствие педагога. Синдром эмоционального выгорания»
· «Душа коллектива». 
· «Призвание – педагог»
· «Лестница духовного роста»
·  «Культура педагогического общения»
·   Я –педагог, я мастер своего дела»
· «Релаксация – полезная привычка»
· «Главней всего – погода в коллективе. Психологический микроклимат»
Теоретическая часть:
Призвание – педагог.
     Все согласятся с тем, что никакие новаторские технологии не заменят живого слова педагога, что именно личность педагога – главный инструмент воспитания,. Но бесконечные рассуждения на педсоветах о гуманном воспитании и роли педагогов мало что добавляют к их мастерству. Чтобы личность педагога стала «инструментом» профессиональной деятельности, необходимо осмыслить свой личностный ресурс и научиться его транслировать. 
Педагогам, которые внутренне готовы критически рассмотреть содержание своей личности и обогатить им свою профессиональную деятельность, адресован рефлексивный тренинг «Призвание – педагог».
Практическая часть.   
Психологическая гостиная.
Тренинг «Призвание – педагог».
Задачи:
1. Знакомство с собой и своими личностными особенностями – ресурсами воспитания.
2. Осмысление своих личных интересов, ценностей.
3. Нахождение путей реализации своих интересов и ценностей.
     Тренинг рассчитан на работу группы из 15 – 20 человек.
Упражнение «Три цвета личности»
Задача:  настроить участников на тональность тренинга, создать атмосферу ценностного отношения к теме, поговорить об особенностях личности и индивидуальности каждого участника.
     Каждый участник получает три небольших листочка разного цвета. Психолог объясняет значение каждого цвета: зеленый  – «как все», синий  – «как некоторые», желтый   – «как никто больше». Каждому участнику предлагается на листочках соответствующего цвета сделать запись про себя, про собственные свойства и черты. При этом на листочке «как все» должно быть записано качество, реально присущее данному человеку и объединяющее его (на его взгляд) со всеми другими участниками группы. На листочке «как некоторые» - качество, свойство характера или особенность поведения, стиля жизни, роднящее его с некоторыми, но не со всеми участниками. На листочке «как никто больше» указываются уникальные черты данного человека, которые или вообще не свойственны остальным, или выражены у него значительно сильнее.
     После завершения работы участники обращаются к листочку, на котором записаны черты «как все». Их задача – в свободном режиме пообщаться со всеми членами группы, выяснить, действительно ли они обладают такой же особенностью. Затем организуется обсуждение. Таким же способом психолог просит обсудить содержание листочков «как некоторые». Каждый должен убедиться в том, что в группе есть люди, обладающие подобными особенностями, с одной стороны, и что эти свойства присущи не всем – с другой. С листочками «как никто больше» работа организуется непосредственно в кругу: каждый участник озвучивает качество, которое он считает своим, неповторимым в данной группе. Группа либо соглашается с ним, либо помогает найти другое, действительно уникальное качество. Упражнение позволяет участникам увидеть себя как некое «единство непохожих», помогает каждому обрести поддержку и в то же время подчеркнуть свою индивидуальность.
Тренинг для молодых специалистов  «Педагог-это звучит гордо!» 
Тренинг рассчитан на работу группы из 5 – 8 человек
Создай самого себя, а затем воздействуй на других тем, что ты есть.
Цель: оказание психологической помощи молодым педагогам в  профессиональной деятельности.
Задачи:
· способствовать снижению личностной тревожности и повышению уверенности в себе;
· способствовать формированию положительного Я-образа педагога;
· выявить трудности, с которыми сталкиваются молодые специалисты на пути своего профессионального становления.
 Упражнение «Знакомство». 
Цель: знакомство, сплочение, создание положительного настроя на дальнейшее продолжительное взаимодействие в группе. 
Задачи: 1) знакомство участников; 
2) знакомство с целями занятия; 
3) принятие правил проведения занятий; 
4) знакомство в непринужденной обюстановке; 
5) подъем положительных эмоций через игровое взаимодействие с другими.
Назвать свое имя и качество характера, на первую букву своего имени. Затем завершить фразу: «Никто не знает, что я…».
 Упражнение «Поменяйтесь местами те, кто…»
Цель: предоставление участникам возможности знакомства друг с другом, общения и развития межличностных отношений в групповой деятельности.
Задачи:
• формирование умения слушать и давать обратную связь. Информирование участников об обратной связи и правилах ее подачи;
• отработка необходимых умений слушать, понимать, поддерживать и развивать точку зрения другого, доносить свое мнение до каждого;
• уточнение и закрепление наиболее успешных способов и приемов общения для каждого члена группы в практических игровых ситуациях;
• осознание возможных влияний индивидуальных особенностей участников на процесс развития их личности, на жизненный путь в целом.

Вопрос: Поменяйтесь местами те, кто…»
· Сейчас в хорошем настроении.
· Чувствует себя неуверенно (растерянным) в начале своего профессионального пути.
· Считает, что профессия педагог - его призвание.
· Любит участвовать в различных конкурсах.
· Кто не боится публичных выступлений.
· Кто стремиться к карьерному росту.
· Кто умеет преодолевать трудности.
· Кто работает в школе первый год.
· Кто чувствует себя счастливым человеком.
Кто чувствует себя успешным человеком.

Дискуссия. 
Цель: прийти к единому объективному мнению, которое будет являться наиболее оптимальным в данной ситуации
С какими трудностями вы сталкиваетесь в школьной жизни, в вашей профессиональной деятельности? И удается ли вам их преодолевать?

Упражнение «Здравствуйте»
Цель: активизация участников группы.
Инструкция. Каждому участнику дается карточка с названием эмоции, состояния, которое может испытывать любой человек. Задача: не показывая карточку остальным участникам, произнести слово «здравствуйте», пытаясь изобразить предложенную эмоцию. Задача остальных: понять, какие чувства, эмоции испытывает участник, в каком состоянии он находится, и назвать загаданное слово. Дополнительно участникам можно задать вопросы: а что вы сами почувствовали в этот момент? Хочется ли дальше разговаривать?
Упражнение «Кто я»
Цель: работа с «образом Я» 
 Задачи: знакомство с группой; знакомство с представлениями о себе участников группы.
Предлагается честно и откровенно закончить предложения:
- Я горжусь собой, когда я…
-Я симпатичный человек, потому что…
-У меня есть два таких замечательных качества…
-Одна из самых лучших вещей, которые я сделал (а) в своей жизни…
Креативная деятельность «Герб профессии»
Цель: отразить как можно полнее свойства профессии.
Материалы: листы ватмана, ножницы, клей, цветная бумага, карандаши, краски, фломастеры, набор детских картинок.
     Участникам предлагается изготовить герб, отражающий как можно полнее свойства профессии педагога. После выполнения задания проводится обсуждение. Участники (по подгруппам) представляют свой герб, расшифровывают его образы.
Упражнение "Лестница".
Цель: осознание себя как личности, находящейся на определенном промежутке жизненного пути и профессиональной деятельности.
Всем участникам тренинга раздаются листочки со схематичным изображением лестницы и предлагается внимательно ее рассмотреть и отметить свое местонахождение на лестнице на сегодняшний день. По мере прохождения упражнения ведущий задает участникам вопросы:
- Подумайте и ответьте, Вы поднимаетесь вверх или опускаетесь вниз?
- Устраивает ли Вас Ваше местоположение на лестнице?
- Есть ли внутренние противоречия по этому поводу?
- Что мешает Вам находиться наверху?
Флэштреннинг. 
Цель:
Релаксация, с целью самоактуализации личности участников группы;
Задачи:
1. Стать более внимательным к себе и осознавать свои мысли, действия, чувства, т. к. на основании их строится собственная жизнь;
2. Развивать способность анализировать ситуации, чтобы управлять своей жизнью;
3. Перенимать различные способы поведения, повысить возможность выборов в жизни;
4. Развитие эмпатических способностей участников группы.

Этот тренинг рассчитан как для индивидуальной беседы, так и для небольшой группы(8 -10 человек)
Видеозапись с расслабляющими изображениями. Участники рассматривают слайды под спокойную музыку.
Упражнение «Мешочек пожеланий»
Цель: развитие позитивной коммуникации в группе, выбор и использование молодежью адекватных, не вредящих здоровью способов и приемов, помогающих справляться с плохим настроением.
Задачи:
· Создать благоприятные условия для эффективного межличностного общения в группе.
· Проведение упражнений, игр, творческих заданий, способствующих сосредоточению внимания, активизации мыследеятельности участников.
Участники вытаскивают позитивные пожелания и зачитывают их.  (В ближайшее время вам особенно повезет!  Вас сегодня ожидает сюрприз! 
Информационный материал:
Рекомендации педагогам по профилактике эмоционального выгорания
1. Определите для себя главные жизненные цели и сосредоточьте усилия на их достижении.
2. Думайте о чем-то хорошем отбрасывайте плохие мысли. Позитивное мышление и     оптимизм – это залог здоровья и благополучия.
3. Каждое утро, поднимаясь из кровати, думайте о чем-то хорошем, улыбнитесь, напомните себе, что все будет хорошо, а вы обворожительны и прекрасны, у вас замечательное настроение.
4. Планируйте не только свое рабочее время, но и свой отдых. Устанавливайте приоритеты. 
5. Отдыхайте вместе с семьей, близкими друзьями, коллегами.
6.Находите время для себя: примите расслабляющую ванну, почитайте любимую книгу, сделайте косметические процедуры и тому подобное! Устраивайте для себя небольшие праздники!Если Вы будете выглядеть лучше, то это может заставить Вас и чувствовать себя лучше.
7. Станьте энтузиастом собственной жизни!
8. Музыка – это тоже психотерапия.
9. Уделяйте надлежащее внимание собственному здоровью!
10. Прощайте и забывайте. Примите тот факт, что люди вокруг нас и мир, несовершенны.
11.Начинайте восстанавливаться уже сейчас, не откладывайте на потом!
12. Помните: работа - всего лишь часть жизни!

Дополнительные материалы.

Памятка педагогу №1
· Не позволяйте себе брать работу на дом!
· Определяйте краткосрочные и долгосрочные цели вашей деятельности.
· Прежде, чем поставить себе профессиональную цель, подумаете, насколько её реализация реальна (не слишком ли высока планка).
· Чаще представляйте  себе образ успешного, конечного результата вашего труда.
· Используете «паузы»  в работе.
· Найдите время для себя – позволяйте себе «лениться» (ежедневно уделяйте СЕБЕ, не менее 2 ч.).
· Чаще общайтесь с  единомышленниками.
· Избегайте ненужной конкуренции.
· Не пытайтесь быть лучшим всегда и во всем!
· День, проведенный в насыщенном общении, компенсируйте полным одиночеством.
· Наполняйте свою личную жизнь обществом, не связанным с работой.
· Учитесь  конструктивному общению, учитесь говорить «НЕТ».
· Поддерживайте физическую форму, занимаясь приятным  вам видом спорта.
· Помните – смех продлевает жизнь!
· Будьте оптимистами.

Памятка педагогу №2
· Не скрывайте свои чувства. Проявляйте свои эмоции и давайте вашим друзьям обсуждать их вместе с вами.
· Не избегайте говорить о том, что случилось. Используйте каждую возможность пересмотреть свой опыт наедине с собой или вместе с другими.
· Не позволяйте вашему чувству стеснения останавливать вас, когда другие предоставляют вам шанс говорить или предлагают помощь.
· Не ожидайте, что тяжелое состояние, характерные для выгорания, уйдут сами по себе. Вам необходима помощь.
· Выделяйте достаточно времени для сна, отдыха, размышлений.
· Проявляйте ваши желания прямо, ясно и честно, говорите о них семье, друзьям и на работе.
· Постарайтесь сохранять благоприятный распорядок вашей жизни.
· Старайтесь смотреть на вещи оптимистично.
· Найдите время, чтобы побыть наедине с собой.
· Не позволяйте окружающим требовать от вас слишком многого.
· Не старайтесь делать вид, что Вам нравится то, что Вам не нравится.
· Не оказывайте слишком большое давление на своих детей.
· Старайтесь реже говорить «я это не смогу сделать».
· Использовать возможность выступить с речью.
· Следите за питанием и фигурой.
· Позволяйте себе «маленькие женские радости».
· Не забывайте, что вы красивы

Подведение итогов.
Авторская программа «Синдром сгорания» или эмоциональное выгорание педагогов» разработана как специальный тренинг, который направлен на решение двух основных задач - непосредственно профилактические и коррекционные меры по предупреждению психического выгорания посредством работы с личностными качествами и налаживания социально-психологического климата в коллективе. 






