Тема: «Профилактика эмоционального выгорания педагогов»

Предисловие

Учитель, педагог – профессия публичная. Личность учителя – публична по определению. Учителю по роду своей деятельности приходится взаимодействовать с большим количеством людей: учениками, родителями, членами семей учащихся,  с коллегами в своей школе и коллегами вне своего района, города, поселка. Плох тот учитель, который не стремится стать профессионалом.  Профессионалов, компетентных специалистов  в нас хотят видеть самые широкие общественные слои. Профессионал – это статус, это как корона. Чтобы носить эту корону, необходимо знать как это надо делать и уметь. Если ты профессионал – то этот статус касается всей твоей личности, твоего отношению не только к окружающим людям, но прежде к самому себе. Это главный вопрос: компетентное отношение к своему психологическому и физическому здоровью, профилактика негативных последствий профессиональной деятельности.  

Болезни души неотделимы от болезней тела. Огромные перегрузки,стресс, которые сегодня приходится выдерживать учителю, диктуют особое внимание к психологическому здоровью педагога. Педагогу просто необходимо владеть методами саморегуляции своего состояния.
Методы саморегуляции разнообразны. Сегодня мы познакомимся с релаксацией, которая будет   касаться регуляции дыхания , самомассажа, и растяжки. Кроме этого обратимся за помощью к мудрецам мира.
Психологические релаксационные упражнения для педагогов
 Активизируя деятельность нервной системы, релаксация регулирует настроение и степень психического возбуждения, позволяет ослабить или сбросить вызванное стрессом психическое и мышечное напряжение.

Так что же такое релаксация?
Релаксация — это метод, с помощью которого можно частично или полностью избавляться от физического или психического напряжения.
Релаксация является очень полезным методом, поскольку овладеть ею довольно легко — для этого не требуется специального образования и даже природного дара. Но есть одно непременное условие — мотивация, т.е. каждому необходимо знать, для чего он хочет освоить релаксацию. Методы релаксации нужно осваивать заранее, чтобы в критический момент можно было запросто противостоять раздражению и психической усталости. При регулярности занятий релаксационные упражнения постепенно станут привычкой, будут ассоциироваться с приятными впечатлениями, хотя, для того чтобы их освоить, необходимо упорство и терпение. Большинство из нас уже настолько привыкло к душевному и мышечному напряжению, что воспринимают его как естественное состояние, даже не осознавая, насколько это вредно. Следует четко уяснить, что, освоив релаксацию, можно научиться это напряжение регулировать, снижать и расслабляться по собственной воле, по своему желанию.

Упражнение 1.Воздушный шарик

Это упражнение успокаивает нервную систему, гасит эмоции. Цель упражнения: показать, что дыхание является способом релаксации и обретения спокойствия. (Время проведения 1 – 2 минуты).  Можно проводить под звучание музыки или звуков природы.

1. Представьте, что в вашей груди находится воздушный  шарик. Вдыхая воздух через нос, до отказа наполните лёгкие воздухом. Выдыхая воздух ртом, почувствуйте, как он выходит из лёгких.

2. Не торопясь, повторите. Дышите и представляйте, как шарик наполняется воздухом и становится больше.

3. Медленно выдохните ртом, как будто воздух тихонько выходит из шарика.

4. Сделайте паузу сосчитайте до 5.

5. Снова вдохните и наполните лёгкие воздухом. Задержите его, считая до 3, представьте, что каждое лёгкое – надутый шарик.

6. Выдохните. Почувствуйте, как тёплый воздух проходит через лёгкие, горло, рот.

7. Повторите 3 раза, вдыхая и выдыхая воздух, представьте, что каждое лёгкое – надутый шарик, из которого выходит воздух, когда вы выдыхаете.

8. Остановитесь и почувствуйте, что вы полны энергии, а всё напряжение пропало.

Упражнение 2. «Растяжка» 
Возникшее напряжение мешает эффективному восприятию. Экспресс-приём для снятия отрицательного напряжения.

Чувство тревоги «живёт» на шее ниже затылка. Научимся его снимать. Руки сложить за спиной «замком». Потянуть их, напрягая спину. Расслабить мышцы. Расцепить руки.

Сожмите кисти рук в кулаки как можно сильнее. Напрягите руки. Разожмите кулаки и пошевелите пальцами. Встряхните их. Испытайте чувство расслабления.

Приподнимите плечи с напряжением, затем опустите их. Повторите 3 раза, затем поднимите каждое плечо несколько раз. Положите подбородок на грудь. Повторите 3 раза, повращайте шеей. Сядьте прямо и удобно. Почувствуйте, как расслабилась шея.

Упражнение 3. «Пресс»
Упражнение рекомендуется выполнять перед любой психологически напряженной ситуацией, требующей самообладания, уверенности в своих силах, сознательного управления ситуацией или в самом начале возникновения неблагоприятного эмоционального состояния.

Представьте внутри себя на уровне груди мощный пресс. Делая короткий энергичный вдох, четко ощутите в груди этот пресс, его тяжесть, мощь. Производя медленный, продолжительный выдох, мысленно «опускайте» пресс вниз, представляя, как он подавляет, вытесняет накопившуюся в теле психическую напряженность, отрицательные эмоции. В конце упражнения «пресс» как бы выстреливает негативные переживания в землю.

Упражнение 4. «Снежная баба».
Цель: расслабление и готовность к деятельности
Притворитесь, что вы снежная баба. Вас вылепили дети, и теперь они ушли, оставив вас одну. У вас есть голова, туловище, две торчащие в сторону руки, и вы стоите на крепких ножках. Прекрасное утро, светит солнце. Вот оно начинает припекать, и вы чувствуете, что таете. Сначала тает голова, потом одна рука, потом – другая. Постепенно, понемножку начинает таять и туловище. Вы превращаетесь в лужицу, растекшуюся по земле. Но вот дети возвращаются и снова начинают лепить снежную бабу. Готов один ком – это крепкие ноги, вылеплен второй – туловище, есть голова и две торчащие в стороны руки. Холодный ветер дует на вас: «Фу-у, фу-у», - и Вы снова крепки.

Притча «Отец, сын и осел»
Как-то раз отец со своим сыном и ослом в полуденную жару путешествовали по пыльным улицам города. Отец сидел верхом на осле, а сын вел его за уздечку.
- Бедный мальчик,- сказал прохожий,- его маленькие ножки едва поспевают за ослом. Как ты  взрослый можешь лениво восседать на осле, когда видишь, что мальчишка совсем выбился из сил.
Отец принял его слова близко к сердцу. Когда они завернули за угол, он слез с осла и велел сыну сесть на него. Очень скоро повстречался им другой человек. Громким голосом он сказал:
- Как не стыдно! Малый сидит верхом на ослике, как султан, а его бедный старый отец бежит следом.

Мальчик очень огорчился от этих слов и попросил отца сесть на ослика позади него.

- Люди добрые, видали вы где-либо подобное?- заголосила женщина под чадрой.- Так мучить животное! У бедного ослика уже провис хребет, а старый и молодой бездельники восседают на нем, будто он диван, о несчастное существо!

Не говоря ни слова, отец и сын, посрамленные, слезли с осла. Едва они сделали несколько шагов, как встретившийся им человек стал насмехаться над ними:
- Чего это ваш осел ничего не делает, не приносит никакой пользы и даже не везет кого-нибудь из вас на себе?

Отец сунул ослику полную пригоршню соломы, положил руку на плечо сына и сказал:
- Что бы мы ни делали, обязательно найдется кто-то, кто с нами будет не согласен. Я думаю, мы сами должны решать, как нам путешествовать.

