КОРРЕКЦИОНО-РАЗВИВАЮЩАЯ ПРОГРАММА

ДАВАЙТЕ УЧИТЬСЯ НЕ «ГОРЕТЬ»

ТРЕНИНГОВЫЕ ЗАНЯТИЯ И УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ УЧИТЕЛЕЙ

ТРЕНИНГОВЫЕ УПРАЖНЕНИЯ, НАПРАВЛЕННЫЕ НА РАЗВИТИЕ САМОРЕГУЛЯЦИИ И ПОВЫШЕНИЕ УРОВНЯ ПЕДАГОГИЧЕСКОЙ КОМПЕТЕНТНОСТИ

Цель:

Обучить педагогов умениям и навыкам саморегуляции эмоционального состояния для, профилактики и преодоления состояния эмоциональной напряженности (обучение приемам релаксации, специальным физическим и дыхательным упражнениям, самоконтролю эмоционального состояния, нахождению и снятию «мышечных зажимов» и т.д.).

Задачи: 

- обеспечение участников теоретической психологической информацией;

- обеспечение участников средствами самопознания (блок диагностических методик);

    - развитие навыков психорегуляций (блок техник и упражнений);

   Успешная профессиональная деятельность педагогов предъявляет повышенные требования не только к личностным качествам, но и к уровню их психологического здоровья. Здоровый и духовно развитый педагог получает удовлетворение от своей работы, обладает высоким уровнем работоспособности, активности, творчества, стремления к совершенствованию. Однако большой процент педагогов отличается состоянием эмоциональной напряженности, которое проявляется в снижении устойчивости психических функций и понижении работоспособности, снижению показателей психических процессов (памяти, мышления, воображения). В отдельных случаях эмоциональная напряженность достигает критических моментов и результатом становится потеря самообладания и самоконтроля. Эмоциональные взрывы не проходят бесследно для здоровья. В связи с этим эмоциональная устойчивость к различного рода  напряженным факторам профессиональной деятельности  является профессионально значимым качеством личности педагога.

Эмоциональное сгорание – состояние изнеможения, истощения с ощущением собственной бесполезности. Это эмоциональное и умственное, а также физическое истощение из-за продолжительной эмоциональной нагрузки.

Эмоциональное сгорание возникает только в профессиональной деятельности, и тем оно отличается от стресса.

Профессия педагога включает в себя факторы, влияющие на эмоциональное сгорание. Она предполагает интенсивное общение с людьми в непредсказуемых ситуациях, работа имеет творческий характер: необходимо создавать практически на каждом уроке каждый день нечто новое, соответствующее индивидуальности учителя и отвечающее задачам его общения с другими.

Профессиональная деятельность педагога носит характер эмоционального контакта с большим количеством людей, что предполагает необходимость постоянного контроля собственного эмоционального состояния.

Существует несколько уровней проявления эмоционального сгорания. Приведем их в порядке усиления:

1. Физиологический (начальный уровень) – проявляется в виде головных болей, болей в пояснице, шейном отделе позвоночника, плечах, горле, животе, общем недомогании, нарушении сна и т.д., возникающих без причин. Если не принять меры, возникает следующий уровень эмоционального сгорания.

2. Эмоциональный – выражается в состоянии напряженности, тревоги, беспокойства, взволнованности, агрессии (депрессии), эмоциональной истощенности, раздражительности.

3. Поведенческий – проявляется в виде бурных неадекватных реакций, опоздания на работу, стремления уйти пораньше, частых перерывов в работе, стереотипности восприятия учеников, усиления тяги к вредным привычкам. 
4. Смысловой – утрата смысла профессиональной деятельности, негативное отношение к себе как к специалисту.

Низкий уровень психологической культуры, недостаточное развитие коммуникативных способностей, навыков саморегуляции приводит к тому, что значительная часть педагогов (в процентном соотношении к другим профессиям) страдает болезнями стресса – многочисленными соматическими и нервно-психическими болезнями. Это, в свою очередь, является основной причиной прогрессирующей невротизации школьников, которые значительную часть своей жизни проживают в невротизирующей среде, создаваемых, кроме прочих причин, и учителями. 



Результаты различных исследований показывают наличие следующих состояний:

· Психоэмоциональное истощение – ближе к низкому уровню, что свидетельствует о том, что работник почти не испытывает усталости, может работать продуктивно, полон оптимизма, активен в контактах.

· Личностное отдаление – средний уровень – профессионал нацелен на взаимодействие с окружающими, имеет обширные контакты с коллегами и учениками, чутко реагирует на оценки с их стороны. Его собственные оценки окружающих дифференцированы и адекватны. Имеет ощущение самодостаточности.

· Профессиональная мотивация – средний уровень, ближе к высокому, что говорит о включенности специалиста в работу, заинтересованности в результатах труда, стремлении к совершенствованию своего профессионального мастерства. Педагог достаточно высоко оценивает свою успешность и профессиональную компетентность, свою профессию и собственный вклад в неё.

Показатель среднего уровня индивидуального профиля выгорания (у 53% опрошенных) свидетельствует о нормальном уровне вовлеченности работника в профессию. Они считают, что их деятельность важна для общества, стремятся помогать другим людям, полны сил, положительно относятся к окружающим. Могут работать в условиях рабочих перегрузок, стремятся повышать свою профессиональную компетентность. Себя рассматривают как успешного и знающего свое дело профессионала.

 Фоном жизненного настроения многих учителей, к сожалению, является сегодня уныние и разочарование. А ведь настроение обладает огромной побудительной силой! Каждый, кто стремится полноценно прожить жизнь, добиться успехов в обществе, а, главное, ощутить радость жизни, должен уметь управлять собой, противостоять обстоятельствам, изменять себя, если это необходимо. 

Программа рассчитана на  12 занятий, в форме тренинга (3 дня). Объем 10-15 часов.

Рекомендуется для проведения во внеучебное время (на осенних или весенних каникулах) специалистом (школьным психологом) на добровольной основе с педагогами (либо работа по секциям МО).

Этапы проведения:

1) Подготовительный

2) Основной

3) Заключительный

Тренинг направлен на достижение психотерапевтического эффекта у обучающихся, поэтому в его содержание включены техники по идентификации и разотождествлению, а также приемы и упражнения  по психорегуляции.

Тематический план

	п\п
	Тема
	Количество часов

	1.
	Подготовительное. Упражнения для развития позитивного самовосприятия.
	1 ч

	2.
	Упражнения для развития мимической экспрессивности

	1 ч

	3.
	Упражнения для развития навыков слушания
	40 мин

	4.
	Упражнение на развитие эмпатии.
	1 ч

	5.
	Упражнения на визуализацию
	1 ч

	6.
	Упражнения на отработку техники «Я-высказывания»
	2 ч 

	7.
	Упражнения на осознание особенностей оформления речи
	1 ч

	8.
	Упражнения для развития чувствительности

к невербальным средствам коммуникации
	1ч 20мин 

	9.
	Упражнения на осознание и совершенствование жестикуляции в педагогическом общении
	1 ч

	10.
	Создай себе настроение 
	2 ч

	11.
	Упражнения для расслабления мышц лица
	1ч 

	12.
	Телесно-ориентированная терапия: упражнения для снятия излишнего напряжения
	2 ч


Для эффективной работы тренинга, необходимо соблюдать  правила:

1) Целесообразно организовать и провести данный тренинг во внеурочное каникулярное время в период осенних и весенних каникул. В этот период педагоги особенно остро ощущают физическую усталость и эмоциональную напряженность. Для осознанной работы  необходимы уединение, покой, минимум отвлечения. 

2) Необходимо соблюдать принципы добровольности. Тогда на занятия придут те, кто действительно нуждается в поддержке и помощи психолога, а случайных людей не будет. Это важно, так как содержательная работа возможна только в доброжелательной обстановке, в атмосфере доверия, взаимопонимания.

