Психолого-педагогічний семінар від 28 березня 2017 року

Тема. "Професійне здоров'я педагога, як ресурс професійно-особистісного розвитку»
Мета: формувати життєві навички, сприятливі для здоров’я;

сприяти усвідомленню учасниками тренінгу необхідності самовдосконалення і прагнення до особистісного і професійного зростання, як умови життєвого благополуччя та професійного здоров’я.
Обладнання: папір А4, олівці, демонстраційний та роздатковий матеріал.
Епіграф: 

«Самий цінний плід здоров’я - можливість отримувати задоволення».

М. Монтень
Хід 
· Вступне слово «Повідомлення» 
Мета: ознайомити учасників з основними питаннями теми та завданнями тренінгового заняття.

Час: 2 хв.
Під час виступу повідомляється тема тренінгу, планування роботи на період проведення заняття. 

Для всіх нас важливим є те, щоб ми отримували задоволення від власної професії, були майстрами своєї справи. Бути майстром – жити в гармонії із собою та світом. Шлях до майстерності – це ніби підйом нагору з повними відрами води. Як зберегти відра повними, піднімаючись нагору? Як зберегти радість життя, оптимізм, яскравість почуттів, багатство емоцій, виконуючи велику місію Педагога, Педагога – Майстра.

· Самопрезентація «Ініціали»
Мета: знайомство з учасниками, презентація себе, налагодження контакту між учасниками,  позитивні емоції.

Психолог пропонує учасникам назвати своє прізвище, ім’я, по батькові, а потім свої позитивні якості, що починаються з літер ініціалів. Наприклад, Шевчук Наталія Романівна – швидка, ніжна, романтична. Усі представляються по колу.

· Інформаційне повідомлення «Емоційне вигорання та гармонія у нашому житті» 
Емоційне «вигорання» - це стан фізичного, емоційного та розумового виснаження, типовий для професій соціальної сфери.
Емоційне виснаження - один із захисних механізмів. Його викликає психічна втома: коли людина змушена тривалий час виконувати одну і ту саму роботу, постійно надавати підтримку і допомогу. Це може призвести до зниження сили мотиву і меншої емоційної реакції на різні робочі ситуації.

Психологи К. Маслач (1978 р.) і Е. Малер (1983) умовно поділяють на три групи симптомів емоційного вигорання.

Фізичні симптоми: втома, стомлення, виснаження, психосоматичні нездужання, безсоння, задишка.

Психологічні симптоми: негативне ставлення до учнів і до самої роботи, агресивні почуття (дратівливість, напруженість, тривожність, неспокій, гнів), поганий настрій і пов'язані з ним цинізм, песимізм, відчуття безнадійності та безглуздості існування, апатія, депресія, почуття провини, загальна негативна установка на життєві перспективи. Людина відчуває подвійне стан: начебто все добре, але нудно й порожньо на душі. Все частіше колегам і домочадцям хочеться сказати: «Ну не лізьте до мене, залиште мене в спокої!».

Поведінкові симптоми: сприйняття репертуару робочих дій як убогого, прагнення раніше піти з роботи, встановити дистанцію в спілкуванні з клієнтами та колегами, неприязнь до виконання професійних обов'язків та бажання швидше «розправитися» з цим (іноді людина шукає душевне заспокоєння в алкоголі).
Всі ці ознаки або їх частина люди часто списують на авітаміноз, сезонну депресію, недосипання, завантаженість робітниками і домашніми справами, а деякі намагаються не надавати втоми особливого значення («А з ким не бувало? Працездатність має властивість знижуватися і підвищуватися!»). Але у випадку емоційного вигорання мова йде про інтенсивних, частих, тривалих проявах, які заподіюють людині дискомфорт і, як наслідок, призводять до надмірного напруження, психологічного і фізичного виснаження. 

ПАМ'ЯТАЙТЕ: емоційне вигорання не настає раптом, це явище накопичувального характеру!!!Найбільше емоційне виснаження загрожує тим, хто не може власне «Я» відділити від «ти», тобто чужі проблеми сприймає, як свої. У небезпеці є ті, хто не вміє спілкуватися, висловлювати свої почуття, емоції.
Інформаційне повідомлення «Гармонія». А однією складових успішності – це відчуття гармонії. Що таке гармонія?

Відомий німецький вчений-психотерапевт Н.Пезашкіан, засновник Позитивної психотерапії, розробив теорію про балансну модель. Вона складається із 4 сфер:

Сфера «тіло/відчуття» - це зовнішній вигляд, наш режим, здоров’я,  профілактика, наші хвороби, харчування, сексуальна активність.

Сфера «діяльність/розум» - це робота, навчання, професія, бізнес, наука, логіка.

Сфера «контакти/традиції» - це відносини з друзями, чоловіком, дітьми, родичами, іншими людьми.

Сфера «сенс/майбутнє – це мрії, творчі роздуми, роздуми і переживання про сенс життя, планування майбутнього, наші фантазії, сни.


· Вправа «Мій баланс»
Інструкція: 
1. Напишіть 12 речей, які ви найбільше цінуєте у своєму житті.

2. Розкладіть їх на відповідні сфери балансної моделі.

Обговорення:

· Що ви можете сказати про своє життя?

· Яка із сфер перевантажена, яка відчуває дефіцит?

· Як це впливає на ваше життя?

· Що ви хотіли б змінити?

Висновок

В ідеальній балансній моделі наша життєва енергія (100%) гармонійно розподілється по 4 сферам (по 25% на кожну). В реальному житті доводиться стикатися з дисбалансом. При виникненні проблем одні «тікають» у хворобу (тіло), інші з головою занурюються у роботу (діяльність), треті замикаються у самому собі (контакти), четверті «занурюються» у фантазії» (фантазія).
· Вправа «Мій план»

Інструкція: напишіть у кожній сфері (тіло, діяльність, контакти, сенс/фантазії) що б ви хотіли покращити в собі, щоб поліпшити якість свого життя і стати на 100% здоровим педагогом.

Обговорення: 

· Чи у вас віра і надія на те, що виконаєте свій план?

· Які внутрішні і зовнішні ресурси вам у цьому допоможуть?

· Як зміниться ваше життя?
Практичні рекомендації

· З’ясуйте, що саме Вас тривожить. Поговоріть із близьким, проаналізуйте вголос. Напишіть собі листа.

· Не виставляйте себе «бідною ягничкою». Знайдіть людину, якій гірше ніж Вам.

· Плануйте не тільки свій робочий час, але і свій відпочинок. Встановлюйте пріорітети і принцип: непотрібні справи у смітник.

· Не згущуйте хмар! Не робіть із мухи слона!

· Керуйте своїми емоціями! Заплющте очі. Уявіть берег моря. Руки підніміть угору й  розведіть убік. Відчуйте силу енергії.

· Не забувайте хвалити себе.

· Усміхайтеся, навіть, якщо не хочеться! 

· Робіть гімнастику. Адреналін не накопичується.

· Використовуйте агресивну енергію в мирних цілях.

· Улаштовуйте собі свята! Живіть красиво!

· Умійте відпочивати чемно, але переконливо!

· Станьте ентузіастом власного життя!

· Проблеми не треба переживати, їх потрібно вирішувати. Геть – самопожертву і довготерпіння!

· Робіть дні «інформаційного відпочинку» від ТБ. Почитайте щось.

· Дозвольте собі займатися своїм здоров’ям. 

Вправа «Жив-був педагог».
Ваше завдання, не особливо замислюючись, закінчити пропозиції. Тут не може бути правильних і неправильних відповідей. Пишіть перше, що прийде в голову. Час на виконання 2-3 хвилини. 
1.Вранці він прокидався і думав ________________________________________
2.Збираючись на роботу, він ____________________
3. Весь робочий день він мріяв __________________ 
4. Прийшовши додому, він ____________________
5. Засинаючи, він думав ________________________

Інтерпретація: Це проективна методика. Це коли людина малює або описує, на підсвідомому рівні маючи на увазі свої переживання і проблеми. Прочитайте, будь ласка, по черзі лише перше речення. Прочитайте ще раз про себе свої відповіді. Вони Вам подобаються? Якщо так, то чудово. Якщо ж щось викликає у Вас невдоволення - протягом 1-2 хвилин перечитайте, подумайте і перепишіть невподобані пропозиції так, як би Вам хотілося. Переведіть все на позитив. Ось такими нескладними вправами можна опрацювати будь-яку проблему. 
Самим потужним і при цьому часто ігнорованих засобом позбавлення від емоційної напруги є свідомість людини. Головне - це установка людини на те, що життя - прекрасне і дивовижне, що ми володіємо мозком, щоб мислити, мріяти, самовдосконалюватися; очі - щоб бачити прекрасне навколо: природу, красиві обличчя, рукотворні шедеври; слухом - щоб чути прекрасне: музику, птахів, шелест листя. Ми можемо творити, рухатися, любити, отримувати масу задоволення від того, що на кожному кроці дарує нам життя. Питання лише в тому, чи ми вміємо все це помічати, відчувати, вміємо радіти. Головне - це установка на радість і позитив.
· Висновки
Мета: усвідомлення учасниками отриманого на занятті досвіду.

Я хочу додати ще одну притчу про двох мандрівників, яких мучила спрага, і нарешті діставшись до поселення, вони отримали по пів склянки води. Один із подорожніх сприйняв склянку напівповною і був задоволений. Другий же сприйняв напівпорожню і лишився незадоволений, що йому не долили до повної.

Отже, важливо навчитись звертати увагу на позитивні моменти життя і вміти бути вдячними за них. Негативне запитання «За що?» бажано перетворювати на позитивне «Для чого?». Для чого у моєму житті з’явилася та чи інша прикра ситуація? Які висновки я маю з неї зробити? Чого я маю навчитися в цій ситуації? Якщо з таких позицій підходити до життєвих ситуацій, то вони перестануть сприйматися як проблеми, і життя перетвориться на школу, де події та ситуації складаються таким чином, щоб ми могли навчитися саме того, що нам потрібно.

Алгоритм щасливого життя

· Живи, начебто на землі рай!

· Якщо сьогодні зранку ти прокинувся здоровим, ти щасливіший за 1 мільйон осіб, що не доживуть до наступного тижня.

· Якщо ти ніколи не переживав війну, самотність ув’язнення, агонію, катування чи голод, ти щасливіший за 500мільонів осіб у цьому світі.

· Якщо ти можеш піти в церкву без страху і погрози ув’язнення чи смерті, ти щасливіший за 3 мільярди осіб у цьому світі.

· Якщо у твоєму холодильнику є їжа, ти одягнений, у тебе є дах над головою і постіль, ти багатший за три чверті людей у цьому світі.

· Якщо у тебе є рахунок у банку, гроші в гаманці або навіть небагато дріб’язку в скарбничці, ти належиш до 8% забезпечених людей у цьому світі.

· Якщо ти читаєш цей текст, ти благословенніший удвічі, тому що, по - перше, хтось подумав про тебе; по - друге, ти не належиш до тих 2 мільярдів людей, які не вміють читати!

· Хтось колись сказав: працюй, наче тобі не потрібні гроші, люби, наче тобі ніхто ніколи не завдавав болю, танцюй, наче ніхто на тебе не дивиться, співай, наче ніхто не чує, живи, наче на землі рай!
Гра "Чарівна скринька" 
Мета: релаксація, зняття емоційної напруги. Створення позитивного настрою. 
Учасникам пропонується дістати по одній записці з чарівної скриньки, яка підкаже їм, що на них чекає сьогодні або що їм потрібно зробити найближчим часом. 
Варіанти побажань: 
- Найближчим часом тобі особливо пощастить! 
- Життя готує Вам приємний сюрприз! 
- Настав час зробити те, що ти постійно відкладаєш на потім! 
- Люби себе такою, яка ти є - єдину і неповторну! 
- Обов'язково зроби собі подарунок, ти цього заслуговуєш! 
- Що б ти не робила, радість і спокій завжди будуть поруч! 
- Найближчий місяць твій! Робота чи відпочинок - вирішувати тобі! 
- Всі твої бажання і мрії реалізуються, повір у це!
- Не віриш у казку? А даремно...щось чудове і чарівне готує тобі весна!
- Просто необхідно влаштувати собі свято, покликати добрих друзів і добрих колег!
- Давно не приділяла собі часу? Салон краси або просто ароматна ванна порадує тебе!
- Не бійся своїх бажань, їх виконання дає нові життєві ресурси!
- А чи часто ти задоволена своїми вчинками? Якщо ні, то обов'язково знайди привід пишатися собою!
- Заглянь всередину себе, там є все те, що тобі так імпонує в інших людях!
- Ти потрібна, тебе люблять, тобою захоплюються і пишаються...дорожи цим!!!
- Усередині кожної людини є хоча б одне маленьке, але позитивна якість...розглянь його!

Дякую за увагу!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
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