Тренинг  с педагогами ДОУ. 
Профилактика и сохранение психологического здоровья педагогов в образовательной среде.
Подготовила:
педагог- психолог Семушина Ж.В.

Цели: Профилактика и сохранение психологического здоровья педагогов в образовательной среде. 
Задачи:
1.Снижение уровня эмоционального выгорания педагога.
 2.Нахождение внутренних ресурсов, творческое самораскрытие.
 3. Повышение уровня сплоченности педагогического коллектива
Добрый день. Я рада всех вас ещё раз поприветствовать на нашем занятии с элементами тренинга. На сегодняшней встречи речь пойдет об Профилактика и сохранение психологического здоровья педагогов.. 
И прежде чем начать нашу совместную работу нам нужно поздороваться
[bookmark: _GoBack] Игра- приветствие  «Ладошки»
Цель: приветствие участников друг с другом, создание в группе позитивной атмосферы.
Ладошки «вверх» (ладони поворачиваем «вверх»)
Ладошки «вниз» (ладошки поворачиваем «вниз»)
Ладошки «набок» (ладошки ставим «стеночками»)
И сжали в кулачок (сжимаем пальчики)
Ладошки вверх подняли (сжимая и разжимая пальчики, поднимаем руки вверх)
И «здравствуйте!» - сказали
Замечательно все поприветствовали друг друга. Присаживайтесь.
Правила работы в группе.(правила прилагаются списком с обязательным пояснением каждого правила) 
•	обращение по имени 
•	конфиденциальность
•	Я - высказывание
•	безоценочность
•	не перебивать говорящего           
•	отключить мобильные телефоны
•	регламент
Принятые правила вывешиваются на доску, находятся в поле зрения членов группы, могут пополняться по ходу тренинга.
 А сейчас мы предлагаю выполнить следующее упражнения. 
2.Упражнение «тук-тук, правая рука»
Упражнение направлено на закрепление знакомства участников. Справа от ведущего находится пустой стул (стульев должно быть больше, чем самих участников). Ведущий стучит по свободному стулу правой рукой и говорит: Тук, тук правая рука,
Марья Ивановна, сядьте справа от меня». Тот человек, которого назвали, садиться рядом с ведущим, при этом его стул освобождается и игра продолжается дальше.
Так, педагоги смогут закрепить знакомство друг с другом, вспоминая имена всех присутствующих участников на тренинге.
Говоря о дошкольных образовательных учреждениях, все чаще звучат призывы к широкому применению здоровьесберегающих технологий в работе с детьми. И это, безусловно, важно, однако не стоит забывать, что во многом здоровье воспитанников дошкольного учреждения определяется педагогом, его здоровьем – не только физическим, но и психическим и психологическим. Повышаются требования со стороны общества к качеству образования, и следовательно к личности педагога и его роли в образовательном процессе. Такая ситуация уже потенциально содержит в себе увеличение нервно-психического напряжения человека. А также, любая профессия, связанная с общением с людьми, требует особых навыков взаимодействия и сопряжена с необходимостью постоянно контролировать собственные слова и поступки. В связи с этим подобная работа требует особых усилий и вызывает эмоциональное перенапряжение. Профессия педагога является еще более сложной, поскольку он в процессе работы взаимодействует и с детьми, и с родителями, и с коллегами. Причем иногда общение со всеми этими категориями людей происходит одномоментно, и педагог испытывает на себе троекратное перекрестное воздействие со стороны. И не будем забывать, что профессиональный труд педагога-воспитателя отличается значительными нагрузками на его психоэмоциональную сферу. Большая часть его рабочего времени протекает в эмоционально – напряженной обстановке: чувственная насыщенность деятельности, постоянная концентрация внимания, высокая ответственность за жизнь и здоровье детей. Факторы такого рода безусловно оказывают влияние на педагога: появляются нервозность, раздражительность , усталость, разного рода недомогания. А профессиональный долг обязывает педагогов принимать взвешенные решения, преодолевать вспышки гнева, возмущения, недовольства, отчаяния. 
Однако внешнее сдерживание, и еще хуже подавление эмоций, когда внутри происходит бурный эмоциональный процесс, не приводит к успокоению, а, наоборот, повышает эмоциональное напряжение и негативно сказывается на здоровье. И, к сожалению, многие представители педагогической профессии не могут похвастаться своим здоровьем, а между тем, требуемая от него активность, выдержка, оптимизм, выносливость и ряд других профессионально важных качеств во многом обусловлены его физическим, психическим и психологическим здоровьем.
Упражнение "Картинка"
Цель: раскрепощение, сплочение, неформальное общение педагогов.
Материалы и оборудование: картинки различной эмоциональной нагрузки, вырезанные из старых журналов.
Инструкция. Выберите одну или несколько картинок, которые отражают ваше настроение, мироощущение, убеждение или которые вам просто понравились. Расскажите, почему вы выбрали эти картинки. (Учителя объясняют свой выбор.)
Ожидаемый результат: педагоги эмоционально раскрепощаются, становятся сплоченнее.
Упражнение «Картинка» уникально тем, что может выполнять как развивающую, так и диагностическую функцию, поэтому было использовано нами в качестве разминки и для того, чтобы понять, с каким настроением пришли на занятие педагоги. Выбирая ту или иную картинку, человек бессознательно проецирует на нее свое внутреннее эмоциональное состояние, которое бывает сложно описать словами. Картинки помогают определить это состояние, вербализовать его. 

3. Упражнение “Поменяйтесь местами те, кто…”
Цель: Установить контакт и создать положительную мотивацию к тренингу.
Инструкция: Стоящий в центре круга (для начала им буду я) предлагает поменяться местами (пересесть) всем тем, кто обладает каким-то признаком. Например, когда я скажу: “Поменяйтесь все те, кто полон сил и энергии”, все те, кто относит себя к данной категории, должны поменяться местами.
Примерный перечень:
- Часто чувствует усталость.
- У кого бодрое жизнерадостноенастроение, 
- Кто испытывает чувство бесполезности, неверие в улучшения, безразличие к результатам работы;
-  Кто позволяет себе расслабиться
- Кто испытывает, чувствует эмоциональную холодность, безразличие к коллегам и детям;
- Кто смелый и решительный
- Кто полон хороших идей и оптимизма.

Обсуждение: - Что понравилось в упражнении? Что заставило задуматься? Как чувствовали себя во время выполнения упражнения? Как себя чувствуете? Готовы ли к работе?
4.Упражнение  Рисунок «Образ выгоревшего педагога. Негатив в позитиве»
Цель: пробуждение творческого потенциала участников. Стимулирование к тому, что бы выйти из своих привычных ролей, посмотреть на ситуацию воспитания в детском саду с разных позиций, на себя со стороны.
Материал: Ватманы на группы, фломастеры. Карандаши.

Инструкция: «Сейчас мы с вами разделимся на мини группы и разойтись как можно дальше что бы другие участники не слышали ваших творческих замыслов. У каждой группы будет лист ватмана, на которой нужно изобразить придуманный вами образ выгоревшего педагога. Это может быть человек с некой характерной внешностью, предмет, символизирующий эмоциональное выгорание, все что угодно, но нельзя это описывать словами. Придумайте образ и его название, запишите его на оборотной стороне ватмана. Вам дается на это 10 мин.
Теперь по очереди покажите свои рисунки, авторы молчат и слушают, а другие группы обсуждают. 
Вопрос: Что вы видите на рисунке, какие символы используются чтобы выразить эмоциональное состояние?
А теперь авторы назовите свой рисунок и скажите, каков был ваш изначальный замысел, кого вы рисовали, что хотели сказать рисунком.
Теперь передайте соседней группе по часовой стрелке свой рисунок. Ваша задача – так изменить полученные вами соседский рисунок, чтобы вместо выгорания там было изображено что- то позитивное, можно дописывать фразы. Придумать новое название. Давайте обсудим, как изменился рисунок. Авторы молчат. Какой была идея автора.
Вот видите все можно изменить, даже самую тяжелую ситуацию.
5.Упражнение«Дерево помощи»
Цель: конкретизация личностных ресурсов при стрессе, анализ вариантов поведения при выходе из состояния стресса: обмен мнениями, приобщение к чужому опыту борьбы со стрессом.
Материал: Большой ватман с нарисованным деревом с пятью ветками- «Семья», «Воспитанники», «Коллеги», «Рабочее место», «Деятельность/Творчество», листочки – карточки желательно разных цветов, маркеры, клеевой карандаш.
«Мы уже много говорили о том, что приводит к стрессу, как можно с ним бороться. Сейчас перейдем к конкретике, касающийся ваших собственных, проверенных опытом способов борьбы со стрессом.
Мы все получаем стресс во всех сферах жизни каждый день, но продолжаем жить. На доске вы видите пять таких сфер. На ваших снежинках напишите, что же вам помогает бороться со стрессом, спасать себя от выгорания? Что конкретно вам всякий раз помогает, словно протягивает руку? Что вы делаете в этой сфере чтобы снять стресс?
Кто готов, теперь давайте их наклеим, снежинки на свою ветку.
Спасибо! А теперь посмотрите, на какой из веток оказалось больше всего снежинок? Как вы думаете что это значит? Подойдите к дереву почитайте, что написано на снежинках. Что вас удивило? Есть ли такой способ выхода из стресса, который вас особенно поразил?
Это дерево теперь останется у меня в кабинете. Вы можете в любой момент подходить  к нему и искать для себя новые способы борьбы с эмоциональным выгоранием.
Заключительная часть.
Наша работа близиться к завершению, предлагаю выполнить следующее упражнение.
6. Упражнение «Пирог «Счастье мое»
Упражнение проводится в мини-группах. Участникам даются  «ингредиенты» для приготовления пирога: улыбка, радость, тепло души, радуга, солнце, голубое небо, благополучие, доброта, щебет птиц, щедрость, творческих замыслов, чувство юмора, идея, встреча, достоинство, победа, результат, профессионализм, улыбки близких , светящиеся глаза, восхищение, интерес , азарт, восторг, энергия, оптимизм, жизнерадостность, доверие, 
Задание: написать рецепт приготовления пирога из полученных ингредиентов; озвучить каждый из вариантов.
Пример: «Замесите пирог на доброте. Смешайте улыбку с радостью. Влейте тонкой струйкой тепло души. В больших пропорциях добавляйте благополучие. Украсьте кусочками голубого неба. Посыпьте цветами радуги. И выпекайте в солнечных лучах до ощущения счастья. Отламывайте маленькими кусочками и раздавайте каждому.»
Подведение итогов занятия. 
Цель: Закрепление положительных воспоминаний о занятии и эмоционального завершения
В завершении нашей встречи предлагаю вам поделиться своими чувствами, переживаниями, оправдались ли ваши ожидания и т.д. (все высказываются по желанию).  Будьте здоровы!
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