Семинар с элементами тренинга для педагогов «Профилактика эмоционального выгорания в условиях стресса»
Репина Марина Владимировна, 
Муниципальное дошкольное учреждение 
«Детский сад комбинированного вида №59» д. Новое Девяткино,
педагог-психолог

Цель: Создание условий для профилактики синдрома эмоционального выгорания у участников тренинга и актуализация их личностных ресурсов стрессоустойчивости.
Задачи: 
1. Сформировать представление о профессиональном выгорании, симптомах и факторах, способствующих его появлению. 
2. Помочь проанализировать свой уровень профессионального выгорания.
3. Познакомить с ресурсами по противодействию профессиональному выгоранию.
Формат проведения: очный
Длительность мероприятия: 30 мин.
Оборудование: Проектор, ноутбук; слайдовая презентация; карточки с незаконченными фразами для проведения упражнения «Незаконченные предложения про женщину»; карточки для проведения упражнения «Ромашка».
Ход мероприятия: 
1. Вступительное слова педагога-психолога.
Я рада Вас приветствовать сегодня на тренинге.  Тема тренинга для всех нас близкая и знакомая - эмоциональное выгорание. Жертвой выгорания может стать человек любой профессии. Выгореть могут даже домохозяйки. Это связано с тем, что разнообразные стрессы присутствуют или могут появиться в любом виде деятельности. Конечной стадией профессионального выгорания является профнепригодность. Сегодня мы с Вами поговорим о симптомах этой проблемы и о том, что делать, чтобы мы и наши коллеги не «сгорали» на работе, а элементы тренинга призваны помочь найти подходящие приемы или способы профилактики эмоционального напряжения.
Сначала коротко расскажу о результатах анкетирования, которое я проводила, чтобы определить проблемные зоны. Несмотря на то, анкетирование было анонимным, не могу сказать, что вы были до конца откровенны, хотя потом некоторые коллеги озвучили, какие именно аспекты вызывают наибольшее раздражение и как следствие стресс.
Перейдем к практической части. Сейчас я предлагаю выполнить следующее упражнение «Незаконченные предложения про женщину». (приложение 1)
Прочтите, пожалуйста, по очереди любое предложение. (Зачитываются ответы). Спасибо. Это была проективная методика, когда человек описывает что-либо на подсознательном уровне, имея в виду свои переживания и мнения. Прочтите еще раз про себя свои ответы. И ответьте себе на вопрос, они Вам нравятся? Если да, то замечательно. Если же что-то вызывает у Вас недовольство – дома вдумчиво перечитайте, подумайте и перепишите непонравившиеся предложения так, как бы Вам хотелось.
В последние годы все чаще говорят о синдроме профессионального выгорания. Начало «выгорания» лежит в сильном и продолжительном стрессе на работе. В случае, если внешние (за пределами работы) и внутренние (на работе) требования к человеку превышают его собственные ресурсы, происходит нарушение равновесия его психофизического состояния. Дисбаланс приводит к полному истощению имеющихся эмоциональных и личностных ресурсов, т.е. «выгоранию» работающего человека. Эти проблемы не новы и были известны людям еще в ІV веке нашей эры.
Римский император Диоклетиан, хорошо известный нам по сцене из фильма «Москва слезам не верит», после 20 лет успешного расширения империи, подавления восстаний и окультуривания варваров плюнул на все и уехал в деревню – выращивать капусту, как утверждали злые языки. Последующие 16 с лишним столетий потомки считали древнего римлянина заурядным сумасшедшим, и только недавно психиатры поставили ему точный диагноз – император сгорел на работе.
Давайте разберем, что же такое синдром профессионального выгорания? 
Наш организм очень мудрый, он быстро реагирует на нарушение баланса, и независимо от нашего желания срабатывает определенный защитный механизм. Один из таких защитных механизмов является синдром эмоционального (профессионального) выгорания.
Профессиональное выгорание - это синдром, развивающийся на фоне хронического стресса и ведущий к истощению эмоционально-энергетических и личностных ресурсов человека. Профессиональное выгорание возникает в результате внутреннего накапливания отрицательных эмоций без соответствующей «разрядки» или «освобождения» от них.
Обратите внимание, что я выделила красным слова, которые являются ключевыми.
Синдром профессионального выгорания развивается постепенно. Он проходит три стадии: Напряжение (3-5 лет), сопротивление (5-10 лет), истощение (10-20 лет). На появление синдрома эмоционального выгорания влияет много факторов нашей жизни.
 Сейчас я попрошу вас отметить точкой уровень своего благополучия в данный момент в каждом секторе, а затем соединить эти точки последовательно. Сравните контуры: это колесо? Может оно катиться по жизни?
Какая сфера ЖД наиболее благополучна? Наименее? Что хотелось бы изменить? Дома подумайте и перечислите те шаги, которые вам необходимо сделать, чтобы достичь изменений. (приложение 2)
А теперь я хочу поговорить с вами о стратегиях выживания в условиях стресса. В 90-х годах израильский учёный и практик Муди Лахад задался целью разработать интегративную модель кода психологического выживания человека после сильного стресса. После долгих лет исследований наконец появилась многомерная модель BASIC Ph. Согласно М. Лахаду, у каждого человека существует 6 основных каналов, каждый из который «помогает» выйти из кризисной ситуации. Их вы видите на слайде. Остановимся чуть подробнее на каждом их них.
Belief (Вера). Здесь делается акцент на веру в высшие силы, бога, самого себя и вдохновляющих людей. Человек с доминирующим каналом «В» найдет опору в вере и духовных ценностях, которые помогут ему пережить тяжелые времена напряжения и перелома. Здесь может быть как религиозная вера, так и политические убеждения, чувство миссии (предназначения), стремление к самоосуществлению и самовыражению.
Affect (Эмоции). Это тип адаптации, с которым человек использует аффективные или эмоциональные методы: плач, смех, устное изложение своих переживаний в разговоре с кем-нибудь, а также возможно рисование, чтение или письмо.
Social - cоциальность (общение). Поддержка общения с разными кругами: семья, друзья, профессионалы и т.д. Человек с таким типом адаптации найдет поддержку в принадлежности к группе, в выполнении задания, в том, чтобы играть какую-то роль и быть частью организации.
Imagination (воображение). Здесь человек воспользуется своим воображением, чтобы замаскировать грубые факты реальности, он может грезить наяву, предаваться сладким мечтам. Он может представить себе дополнительные решения проблем — решения, выходящие за переделы реалистических импровизаций.
Cognition - когниции (убеждения, рассудительность). Когнитивные стратегии включают сбор информации, решение проблем, самоориентацию, внутренний разговор или составление списков действий и предпочтений.
Physical (физическая активность). Такие люди используют физические, телесные методы борьбы со стрессом. Эти методы включают релаксацию, десенситизацию, физические упражнения и физическую деятельность вообще.
 Итак, в силу индивидуальных особенностей и условий среды человек во взрослом возрасте имеет определённый набор стратегий преодоления, каждая из которых обращается к одному из шести каналов. В то же время мы можем прибегать к эмоциям или воображению гораздо чаще, чем к физической активности, и наоборот. Иначе говоря, одни каналы могу быть в большей степени задействованы, а другие практически не задействованы – и это удобно до тех пор, пока жизненная ситуация не становится тупиковой. Сейчас я предлагаю поисследовать свои каналы.
Групповая работа.
[bookmark: _Hlk132534025]Описание: каждая группа получает изображение ромашки с шестью лепестками (приложение 3). Задача каждый группы в течение 5-10 минут заполнить каждый лепесток разными стратегиями поведения в соответствие с многомерной моделью BASIC Ph. Здесь важно, чтобы участники писали конкретные стратегии поведения. Например, если речь идёт про канал «Эмоции», то необходимо писать конкретные эмоции, если – это канал «Физическая активность», то это может быть посещение спорт зала, работа в огороде и т.п.
Обсуждение.
Описание: участники вновь садятся в общий круг, и психолог предлагает желающим поделиться своими мыслями, чувствами, что они заместили в своей модели и т.п. Есть ли пробелы в каких-то канал? Какие каналы используют чаще, а какие реже? Удалось ли с помощью группы пополнить свои каналы стратегиями поведения.
2. Заключительное слово педагога-психолога.
На этом наше мероприятие заканчивается. Я желаю, чтобы всё, что вы запланировали обязательно сбылось.

Приложение 1.
Жила-была Женщина
1.По утрам она просыпалась и думала______________________________________
2. Собираясь на работу, она_______________________________________________
3. На работе она________________________________________________________
4. Весь рабочий день она мечтала__________________________________________
5. А когда рабочий день заканчивался, она___________________________________
6. Придя домой, она______________________________________________________
7. Засыпая, она думала____________________________________________________
8. А на самом деле она мечтала_____________________________________________


      Приложение 2.                                                                                     Приложение 3.
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