Тренинговое арт-терапевтическое занятие: « Перезагрузка»
Работа с синдромом эмоционального выгорания у педагогов.
Составитель: педагог – психолог Стырова Е.В. МАДОУ «Детский сад №97» г. Сыктывкар

Ожидаемый результат: снижение стрессового состояния педагогов.

Участники: педагоги и специалисты ДОУ (10 – 14 человек)
Продолжительность: 1,5 ч.

ХОД:
1. Знакомство с правилами работы в группе (5 мин):

· Доверительный стиль общения;
· Общение по принципу «здесь и сейчас»;

· Персонификация высказываний;

· Обращение на «ты»;

· Искренность в общении;

· Активность;

· Конфиденциальность;

· Оцениваем не человека, а поступки;

· Уважение к говорящему;

· Применение санкций за нарушение правил тренинга (лишение на один круг права высказывать мнение) [3].

2. Краткое представление себя группе (5 мин).
Цель: знакомство с группой, сплочение участников.
Материал: мягкая игрушка.

Каждый участник (передавая игрушку по кругу) представляет себя группе: немного рассказывает о себе, либо как-то оригинально демонстрирует себя [6].

3. Упражнение – разогрев «Скорый рисунок» (10 мин)
Цель: разогрев группы, создание атмосферы эмоциональной свободы, открытости, дружелюбия, снятие напряжение, сокращение дистанции в общении.

Динамичное упражнение может поднять энергию группы, освежить уставшее внимание, улучшить настроение. Всё нужно делать очень быстро. Для верности ведущий демонстративно берет в руки секундомер (можно на телефоне), либо часы со стрелкой. Предупреждает  участников о скорости. Выполнять рисунок участники могут в блокнотах, рабочих тетрадях, на отдельных специальных листах. Неважно. Важно – рисовать, и рисовать как угодно, здесь не требуется мастерство художника. Главное – быстро! Так что поторапливайте, ускорьте темп речи. 

Упражнение проходит так: участники рисуют то, что диктует тренер, с каждым шагом дорисовывая рисунок так, чтобы было учтена каждая новая инструкция 

Инструкции: 
1. Нарисуйте белку на дереве. 
2. Белка улыбается. 
3. Белка держит яблоко. 
4. Дерево растёт в лесу. 
5. Светит солнце. 
6. Время года – зима. 
7. Тучи закрывают небо. 
8. Украсьте землю. 
9. Под деревом стоит кот. 
10. Кот держит в зубах сосиску. 
11. Кот смотрит на белку. 
12. Среди туч ярко светит солнце. 
13. Кот улыбается... 

И так далее. 

Не важно, что рисуют участники. Приведённые шаги инструкции – только пример. Можете придумать рисунку свой сюжет, чтобы было веселее и абсурднее. 

4. Тест самодиагностики по определению уровня стресса учителей «Стирка» (15 мин)
Цель:  выявление уровня стресса у педагогов.
Тренер зачитывает задание и варианты ответа к нему (можно все изображать в виде слайдов). Участники выбирают себе вариант, а затем разбирают и анализируют интерпритацию к нему.

«Представьте, что вы живете в те времена, когда все стирали вручную. У вас скопилось грязное белье и вам нужно постирать его обязательно сегодня. Но вдруг вы заметили, что небо на улице заволокло тяжелыми тучами. Какие мысли приходят вам в голову?».

Варианты выбора:

1. «Вот так дела! Может быть, мне сегодня стоит отложить стирку до завтра? Но тогда во что же одеться?»

 2. «Подожду немного, может быть, погода наладится».

3. «Сегодня, по прогнозу, не должно быть такой погоды».

4. «Не важно, пойдет дождь или нет, я все-таки начну стирку».

Интерпритация выбора:

Вариант 1 – уровень стресса достигает отметки 80 по 100 бальной шкале. Вы позволяете оказывать влияние на свою жизнь мелким неприятностям, которые могут с вами случиться. Вы настолько подвержены действию стресса, что малейшие неудачи портят вам настроение на долгое время. Рекомендации: Вам пора хорошенько отдохнуть и как можно лучше заняться своим здоровьем.

Вариант 2 – уровень стресса на уровне 50 по 100 бальной шкале. Неблагоприятные обстоятельств не сбивают вас с толку и вы продолжаете сохранять позитивное восприятие жизни даже в неприятных ситуациях. Вы стараетесь справляться с проблемами и все складывается благополучно. Рекомендации: не забывайте, что не всякий стресс является отрицательным. Относитесь к неудачам и препятствиям, как к стимулу, побуждающему преодолевать их. 

Вариант 3 – уровень стресса близок к 0. вы не позволяете проблемам испортить вам день и не видите причин тревожиться по их поводу. Возможно, вы открыли для себя одну житейскую мудрость: «Мое волнение не станет препятствием для дождя, он все равно пройдет» [5].
5. Рисунок - КОЛЛАЖ «Образ выгоревшего педагога» (20 мин).
Цель: пробуждение творческого потенциала участников, стимулирование к тому, чтобы выйти из своих привычных ролей и посмотреть на себя со стороны.
Материал: музыка для разминки, ватманы, журналы, ножницы, клей, цветные карандаши, фломастеры.

Группе необходимо разбиться на мини-группы.Каждой мини-группе выдается ватман, на котором нужно изобразить придуманный образ выгоревшего педагога. Это может быть все что угодно, затем авторы говорят название своего рисунка и рассказывают свой замысел на рисунке. Когда все расскажут, рисунки передаются по кругу соседней группе. Теперь задача каждой группы – переделать рисунок , используя вырезки журналов так, чтобы вместо выгорания там было что-то позитивное, наполненное ресурсами. Название также придумать новое. Обсуждение картин происходит аналогичным образом [4].
 8. Релаксация «Заросший сад» (10 мин)
Цель: расслабление, освобождение от негативной энергии, формирование ощущения спокойствия, поиск внутренних ресурсов.
Материал: музыка для релаксации, коврики для тренинга.

Участники удобно располагаются на ковриках и закрывают глаза. Включается релаксационная музыка, ведущий читает текст:

«Представьте, что вы находитесь в старинном, заброшенном городе и совершаете прогулку по территории большого забытого замка…

Вы видите высокую каменную стену, увитую плющом, в которой есть деревянная дверь… Откройте её и войдите…

Вы оказываетесь в старом, заброшенном саду…

Когда-то это был прекрасный сад, однако уже давно за ним никто не ухаживает…Растения так разрослись и все настолько заросло травами, что не видно земли, трудно различить тропинки… вообразите, как вы начинаете приводить его в порядок… представьте, как вы пропалываете сорняки… подрезаете ветки… пересаживаете деревья… окапываете и пересаживаете их… Делаете все, чтобы вернуть саду прежний вид…

Через некоторое время остановитесь и сравните ту часть сада, в которой вы уже поработали, с той, которую вы еще не трогали… 

Со временном вы сможете возвращаться в этот сади продолжать начатую вами работу» [5].
9. Обратная связь «Дерево помощи» (20 мин).

Цель:  конкретизация личностных ресурсов при стрессе, обмен мнениями, анализ вариантов поведения при выходе из стресса, накопление опыта по борьбе со стрессами.
Материал: сделанное из бумаги дерево с пятью ветками без листьев крепится на доску. Заготовленные листочки (листья деревьев) по пять штук раздаются участникам. Также нужны маркеры и клеевой карандаш. Ветки дерева имеют свои названия: семья, ученики, коллеги, рабочее место, деятельность/творчество. Участники пишут на карточках, как данные сферы жизни (названия веток) помогают им бороться со стрессом. Затем каждый делится своими идеями и наклеивает листочки на дерево на соответствующие ветки [4].
10. Буклет – рекомендации.

Цель: ознакомление педагогов с теоретическим материалом по синдрому эмоционального выгорания.
В завершении участникам раздаются буклеты на память о полученном опыте и пройденном занятии [Приложение].
11. Упражнение «Мой способ борьбы со стрессом».

Цель:  конкретизация личностных ресурсов при стрессе.
Материалы: МАК «ОНА»

Каждая участница вслепую вытягивает карту. Рассматривает её и отвечает для себя на два вопроса:

1) Что я вижу?
2) Чем это может мне помочь в борьбе со стрессом?

Ответы не зачитываются

Вопросы для обратной связи по всему тренингу:

· Как вы можете оценить сегодняшнее занятие (поделитесь впечатлением)?

· Оправдались ли ваши ожидания, которые были у вас в самом начале работы?

· Ваши пожелания?
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Теория. СЭВ. Стадии, симптомы:
· 1 стадия – на уровне произвольного поведения: забывание некоторых моментов, говоря бытовым языком – провалы в памяти, относительно выполнения каких либо двигательных действий. Обычно на первые 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 специалиста или руководителя 1 стадия может формироваться в течении 3-5 лет.

· На 2 стадии наблюдается снижение интереса к работе, потребности в общении (даже дома, с друзьями), не хочется видеть тех, с кем специалист общается по роду деятельности (воспитанники), неделя длится нескончаемо, нарастание апатии, появление устойчивых соматических симптомов (не сил, энергии, головные боли, мертвый сон без снов, раздражительность, частые простуды).  Данная стадия формируется в среднем от 5 до 15 лет.

· 3 стадия – собственно личностное выгорание, полная потеря интереса к работе и жизни вообще, эмоциональное безразличие, отупение, ощущение постоянного бессилия. Человек стремится к уединению. На этой стадии гораздо приятней общаться с животными и с природой, чем с людьми. Стадия формируется от 10 до 20 лет. 
Дистресс – вредоносный стресс, который может иметь социально опасные последствия, в том числе неадекватное поведен

Симптомы дистресса:
Рассеянность, ухудшение памяти, повышенная возбудимость, постоянная усталость, потеря чувства юмора, тяга к курению, пристрастие к алкоголю, пропажа сна и аппетита (либо неумеренный аппетит), иногда психосаматические боли (в голове, в спине, в области желудка), отсутствие радости. 

Если у вас 5 или более из этих признаков, то нужно срочно «вытаскивать себя из болота»!
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Информационная памятка для педагогов

«Стресс и дистресс»
 2020г.

