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Зеленогорск, 2023 г.
Тема: «Цикл занятий   по профилактике синдрома эмоционального выгорания»

Цель: создать условия для  профилактики синдрома эмоционального выгорания у педагогических работников.

Задачи:
 1)  развитие информационно-теоретической компетентности педагогов вопросе синдрома эмоционального выгорания, его причинах и способах преодоления; развитие системы профилактики стрессовых ситуаций в педагогической среде.
2) способствовать сохранению в педагогическом коллективе благоприятного психологического микроклимата, сплочения и доверия; снижению уровня конфликтности, агрессивности; развивать коммуникативные умения, эмоциональную сферу.
3) обучить педагогов психотехническим приёмам саморегуляции негативных эмоциональных состояний, развить у них мотивацию к профессиональному самосовершенствованию личности через повышение самооценки, снятие тревожности.

Принципы работы:
1. «Здесь и теперь».
2. Искренность и открытость.
3. Принцип «Я». 
4. Активность.
5. Конфиденциальность

Сроки реализации: общая продолжительность занятий составляет 18 часов (9 занятий) Занятия проводятся в 3 этапа,  2 раза в месяц, продолжительностью 2 часа.  Наполняемость группы составляет 10-15 человек (педагоги). 
Занятия проходят с сентября по февраль и включаются в годовой план педагога-психолога.

Формы проведения: беседа с элементами практикума, дебаты с элементами практикума, 
практикум с элементами инсценирования.

Используемые методы и методики.
1. Методика диагностики уровня эмоционального выгорания В. В. Бойко.
2. Опросник выявления эмоционального выгорания MBI К. Маслач, С. Джексон (в адаптации Водопьяновой Н. Е.).
3. Методика измерения уровня тревожности Дж. Тейлора
4. Метод наблюдения.

Условия проведения: занятия проводятся на базе образовательного учреждения в групповой форме; занятия могут проводиться под музыкальное сопровождение, что способствует расслаблению, включенности в работу, снятию психологических барьеров, мышечно-двигательных зажимов, повышению настроения.

Материально-техническое оснащение:
· просторное помещение,
· столы и стулья из расчета на группу, 
· магнитофон или музыкальный центр и аудиозаписи, 
· компьютер, 
· проектор, 
· бумага формата А4, 
· ватман, цветные карандаши, 
· фломастеры, шариковые ручки.

Участники: педагоги образовательного учреждения.

Предполагаемые результаты:
1) Педагоги овладеют психологическими знаниями о синдроме эмоционального выгорания, его симптомах, причинах и способах преодоления; повысится информационно-теоретическая компетентность педагогов в этом вопросе.
2) У педагогов развиваются  коммуникативные умения, эмоциональная сфера; снижается эмоциональное напряжение, что способствует сохранению в педагогическом коллективе благоприятного психологического микроклимата; снижается уровень конфликтности, агрессивности.
3)  У педагогов формируются  навыки самопознания и саморазвития. Развивается мотивация к профессиональному самосовершенствованию личности через повышение самооценки, снятие тревожности. Педагоги овладеют психотехническими приемами саморегуляции негативных эмоциональных состояний, что способствует профилактике синдрома эмоционального выгорания в будущем. Повысится стрессоустойчивость педагогов, работоспособность.

Структура занятий:
1. Вводная часть (приветствие, постановка проблемы, разминочные упражнения).
2. Основная часть (теоретическая и практическая), занимает большую часть времени.
3. Заключительная часть (рефлексия, памятки с рекомендациями).

I этап. Информирование  педагогов о существовании проблемы синдрома эмоционального выгорания, обусловленной объективными причинами: работой в сфере «человек-человек».

1 занятие «Профессиональное «выгорание» педагога: причины и профилактика»
Цель: ознакомление  с термином «эмоциональное выгорание».
Форма проведения: беседа с элементами практикума.
Содержание занятия:
I. Введение в занятие. 
· Упражнение «Баланс реальный и желательный».
· Упражнение «Мозговой штурм».
II. Теоретическая часть.
III. Практическая часть.
· Упражнение «Я работаю воспитателем».
· Профилактика профессионального выгорания.
IV. Заключительная часть. Рефлексия. Памятки  с рекомендациями.

2 Занятие «Эмоциональное  состояние,  как  оно  меняется  в  период 
эмоционального выгорания? Эмоции во время общения».  
Цель  занятия:  формирование  у педагогов представления  о  том,  как  меняется 
эмоциональное состояние в период эмоционального выгорания.
Форма проведения: беседа с элементами практикума.
Содержание занятия:
I. Введение  в занятие. 
· Упражнение  «Это классно!».
II. Теоретическая часть.
Тест «О плохой погоде и нестиранных носках».
III. Практическая часть.
· Упражнение «Называем чувства».
· Тест «Ваши эмоции».
· Упражнение «Градусник»
· Упражнение  «Негативные образы».
· Упражнение «Зато»
· Упражнение «Подари улыбку»
· IV. Заключительная часть. Рефлексия. Памятки  с рекомендациями.

3 Занятие «Стресс как один из факторов появления синдрома эмоционального 
выгорания у педагогов».
Цель:  содействие созданию условий для формирования у педагогов потребности в сохранении и укреплении психологического здоровья.
Форма проведения: беседа с элементами практикума.
Содержание занятия:
I. Введение  в занятие. 
· Упражнение «Похвали себя».
· Упражнение «Импульс». 
II. Теоретическая часть.
Тест «О плохой погоде и нестиранных носках».
III. Практическая часть.
· Упражнение «Ловец блага».
· Упражнение «Гимнастика против стресса».
· Дыхательные упражнения для снятия стресса».
IV. Заключительная часть. Рефлексия. Памятки  с рекомендациями.

II этап.  Осознание симптомов эмоционального выгорания и принятие педагогами  своего перфекционизма, страха  совершенной ошибки, боязни не достигнуть успеха в профессии и влиянии этих факторов на  психическое здоровье. 

4 Занятие «Просто поверь в себя»
Цель: помочь участнику (педагогу) в самореализации в качестве личности, ориентированной на успех, обладающей социально необходимыми качествами культурного человека.
Форма проведения: дебаты с элементами практикума
Содержание занятия:
I. Введение  в занятие.
· Упражнение «Приветствие»
· Процедура «Эмоциональная диагностика»
· Разминка. Упражнение «Я сильный – Я слабый»
II. Теоретическая часть.
III. Практическая часть.
· Упражнение «Рисунок Я»
· Упражнение «Я – звезда»
IV. Заключительная часть. Обратная связь. Памятки с рекомендациями.
· Упражнение «Аплодисменты по кругу».

5 Занятие «Коммуникативная компетентность педагога»
Цель: Знакомство с понятием «общение», структура общения, вербальное и невербальное общение. Коммуникативная компетентность.
Форма проведения: беседа с элементами практикума.
Содержание занятия:
I. Введение в тему занятия.
· Мини-лекция на тему.
II. Практическая часть: 
· Упражнение «Молчанка»
· Упражнение «Слепое слушание»
· Упражнение «Гвалп»
· Упражнение  «Активное слушание».
· Техники ведения беседы.
III. Заключительная часть. Рефлексия. Памятки  с рекомендациями.

6 Занятие «Конструктивное поведение в конфликтах»
Цель: Информирование о конфликтах: видах, основных структурных  элементах, механизмах возникновения и конструктивных/  деконструктивных стратегиях поведения  в конфликте. Осознание  своего  поведения в конфликте.
Форма проведения: дебаты с элементами практикума.
Содержание занятия:
I. Введение в занятие.
· Мини-лекция на тему: «Конфликты».
· Мозговой штурм на тему «Конфликт — это...»
II. Практическая часть: 
· Самодиагностика Методика Томаса «Стратегии поведения в конфликте»
· Упражнение «Сказка  о  тройке»
· Упражнение «Невидимая связь»
III. Заключительная часть. Обратная связь. Памятки с рекомендациями.

III этап. Накопление ресурсов для изменения и актуализация личностных ресурсов стрессоустойчивости.

7 Занятие «Навстречу здоровью»
Цель: создать условия для профилактики синдрома эмоционального выгорания и поддержки психического здоровья педагогов.
Форма проведения: дебаты с элементами практикума.
Содержание занятия:
I. Введение в занятие.
Упражнение «Картинка»  
II. Теоретическая часть. Слайдовая презентация.
III. Практическая часть
· Упражнение «Откровенно говоря» 
· Упражнение «Молодец!»
· Упражнение «Калоши счастья» 
· Упражнение «Плюс-минус» 
IV. Заключительная часть. Обратная связь. Памятки с рекомендациями.

8 Занятие «Тайм-менеджмент»
Цель: Информирование педагогов об основных  причинах дефицита времени, знакомство  с основными правилами планирования времени. Анализ использования рабочего времени, его планирование. 
Форма проведения: беседа с элементами практикума.
Содержание занятия:
I. Введение в занятие.
· Мини-лекция на тему: «Тайм-менеджмент».
II. Практическая часть.
· Упражнение «Поглотители и ловушки времени»
· Упражнение «Смятая бумага»
· Упражнение «Приоритеты»
III. Заключительная часть. Обратная связь. Памятки с рекомендациями.

9 Занятие «Люби себя»
Цель: обучать педагогов способам регуляции психоэмоционального состояния, ознакомление   со  способами  саморегуляции,  связанными  с управлением дыханием и тонусом мышц.
Форма проведения: практикум с элементами инсценирования.
Содержание занятия:
I. Введение в занятие.
· Мини-лекция о способах саморегуляции психоэмоционального состояния и дыхания.
II. Практическая часть.
· Упражнение «Ладошки» 
· Упражнение « Поворот головы»
· Упражнение «Погончики»
· Упражнение: «Шаги»
· Звуковая гимнастика	
· Прием «Полет».
· Приём «Автоколебания тела»
· Техника саморегуляции дыхания.
· Упражнение «Муха»
· Упражнение « Воздушный шар»
· Повторное тестирование по методикам.
III. Заключительная часть. Обратная связь. Памятки с рекомендациями.




