
Тренинг с элементами арт-терапии "Значимость арт-терапии в профилактике эмоционального выгорания педагогов"
Автор: Красоткина Ксения Викторовна
Педагог-психолог ГУСО Шилкинский СРЦ «Сибиряк» Забайкальского края
Цель: профилактика эмоционального выгорания с использованием арт-терапевтических техник.
Задачи:
1. Диагностика уровня эмоционального выгорания;
2. Актуализация знаний и умений на поиск ресурсов личности;
3. Обучение навыкам профилактики эмоционального через применение арт-терапевтических техник;
4. Рефлексия.
Ход занятия: 
Добрый день, уважаемые коллеги! В это прекрасный день я рада приветствовать вас в нашем зале. Сегодняшняя встреча не случайна, она значима и актуальна. В рамках темы занятия приведу важный пример - пункт из инструкции о безопасности пилотов: «В случае разгерметизации салона наденьте сначала кислородную маску на себя, затем на ребёнка». Обратная связь: «Коллеги, как вы считаете, в чём смысл данного пункта?» 
Если взрослый не сможет нормально дышать, ребёнку уж точно никто и ничто не поможет. Также параллель модно провести и с помогающими профессиями. Профессия педагога – это одна из немногих, которая  приводит к чрезмерным  психоэмоциональным  нагрузкам и как следствие, эмоциональному выгоранию. Обратная связь: «Какие эмоции и чувства, ощущения у вас появляются при звучании данного словосочетания – эмоциональное выгорание?»
 Правила работы в группе:
1. Общение по принципу «здесь и сейчас». Важно говорить о своих актуальных чувствах и мыслях.
2. «Я-высказывания». Заменить высказывания: «Большинство людей считает, что ....» на: «Я считаю, что ...» и т. п.
3. Искренность общения. Все члены группы должны попытаться отбросить все роли, быть самим собой. 
4. Конфиденциальность. Все, что происходит во время занятий, ни в коем случае не разглашается.
5. Активность, ответственность каждого за результаты работы в группе. Нужно помнить, что эффективность работы тренинговой группы зависит от вклада каждого ее члена и необходимости работать не только для себя, для решения собственных проблем, но и на других, так как помощь другому - способ познать себя.
6. Правило «СТОП». Тот член группы, который не желает отвечать на любой вопрос, участвовать в любом упражнении по причинам неготовности к откровенности, имеет право сказать «Стоп!» И таким образом исключить себя из участия в процедуре. Однако, это правило желательно использовать по возможности редко, так как оно ограничивает человека в самопознании себя.
7. Уважение к тому, кто говорит. Когда высказывается кто-то из участников, мы его внимательно слушаем, давая возможность сказать то, что он желает. Не критикуем и признаем право на выражение своего собственного мнения.
Ход занятия:
Вступительная часть.
1. Упражнение-разминка «Здравствуй, друг»
Цель: снятие мышечного и эмоционального напряжения.
Ход упражнения: «Участники делятся на две равные команды посредством расчёт первый-второй. Одна группа образует внутренний круг, другая — внешний. Стоящие во внутреннем круге поворачиваются лицом к стоящим во внешнем круге, образуя пары.
Участники повторяют за ведущим следующие слова, сопровождая их жестами:
«Здравствуй, друг!» — жмут друг другу руки;
«Как ты тут?» — хлопают правой рукой по левому плечу партнёра;
«Где ты был?» — осторожно треплют ухо;
«Я скучал!» — складывают руки на груди;
«Ты пришёл!» — разводят руки в стороны;
«Хорошо!» — обнимаются.
После этого, стоящие во внешнем круге, делают шаг в сторону, чтобы сменить партнёра. Слова и движения произносятся вновь. Упражнение продолжается, пока не встретятся первые пары.
Рефлексия: обсуждение  - какая роль была комфортна при выполнении упражнения, анализ эмоционального состояния»

2. Диагностическое упражнение:  «Стирка»
Цель: диагностика уровня эмоционального выгорания.
Материалы: методический материал (текст).
Ход упражнения: «Представьте себе, что вы живете в те времена, когда все стирали белье вручную и развешивали его для просушки на улице. У вас в корзине скопилась гора грязного белья, и вам нужно обязательно сегодня его выстирать. Однако, выглянув в окно, вы видите, что небо покрыто тяжелыми свинцовыми тучами.
Какие мысли при этом приходят Вам в голову?
1.»Вот так дела! Может быть, мне стоит отложить стирку до завтра? Но тогда во что же одеться?»
2. «Подожду немного, может быть, погода наладится».
3. «Сегодня по прогнозу не должна быть такая погода».
4. «Не важно, пойдет дождь или нет, я все-таки начну стирку».
Когда к скучным домашним делам добавляется еще и плохая погода, человек невольно оказывается в стрессовой ситуации. Ваша реакция на неудачу в день намеченной стирки является показателем, отражающим уровень стресса, испытываемого вами в жизни.
Вы выбрали
 1) первый вариант, значит по шкале от 0 до 100 уровень стресса у вас достигает отметки 80. Вы позволяете оказывать влияние на свою жизнь всем мелким неприятностям, которые могут с вами случиться. Вы настолько подвержены воздействию стресса, что малейшие препятствия и неудачи могут испортить вам настроение на длительное время. Вам пора взять отпуск и хорошенько отдохнуть, пока это стрессовое состояние не отразилось отрицательно на вашем здоровье.
2) вариант. Вы надеетесь, что погода может улучшиться, значит уровень стресса, испытываемого вами, составляет 50 по шкале от 0 до 100. Неблагоприятные обстоятельства не сбивают с толку, и вы продолжаете сохранять позитивное восприятие жизни даже при возникновении непредвиденных неприятных условий. Вы по-прежнему стараетесь справляться с возникающими проблемами, и в результате все складывается благополучно. Не забывайте, что не всякий стресс является отрицательным. Относитесь к препятствиям и неудачам, происходящим с вашей жизни, как к стимулу, побуждающему преодолевать их.
3) третий вариант, значит уровень испытываемого вами стресса близок к 0. Вы не позволяете мелким неприятностям и проблемам испортить вам день и не видите причин тревожиться по поводу их возникновения. Возможно, вы открыли для себя очень хорошую, мудрую житейскую философию: мое волнение не станет препятствием для дождя, он все равно пойдет.
4) вариант. Вы ответили, что начнете стирать независимо от того, будет идти дождь или нет, уровень испытываемого вами стресса равен 100 по шкале от 0 до 100. Вы ощущаете гнет такого количества неблагоприятных обстоятельств в своей жизни, что не обращаете внимания на существующие реальные условия и пытаетесь делать невозможное, чтобы их изменить. Когда вам это удается, то вы сталкиваетесь с еще более серьезной проблемой и, следовательно, испытываете еще больший стресс, чем прежде. Успокойтесь и воспринимайте происходящее более хладнокровно, ведь после грозовой погоды обычно наступает прекрасный солнечный день.

Рефлексия: самоанализ полученных результатов, обсуждение в группе.
Основная часть.
3. Методика  «Колесо жизненного баланса»
Цель: анализ сфер жизни участников тренинга.
Материалы: листы А 4, цветные карандаши, методический материал.
Ход занятия: колесо состоит из сегментов. Для каждого сегмента колеса определите, как выглядела бы ваша жизнь, если эта шкала была бы прокачана на 10 баллов из 10. Например, при 10 баллах на шкале творчества у меня своя мастерская в центре города. Я выставляю работы в галерее и выпустил книгу с репродукциями.
Есть ли правильная версия Колеса жизни (колеса жизненного баланса)? - Единой, подходящей для всех версии - нет, но есть разные модели, подходящие под те или иные целевые аудитории.
Бизнесмены примут один Круг, домохозяйки - другой...
У разных людей свой список ценностей и свои приоритеты, и психолог может подбирать тот или иной круг под разные аудитории и разные задачи. Предлагаю вам такие варианты сегментов:
1. Дом, пространство:  Дом, в котором вы живете — он вам подходит? Он такой, какой именно  вам нужен, так выглядит, так расположен, в нем есть все, что нужно вам?
2. Семья и друзья: Какие люди вас окружают? Иногда это люди, которые вас радуют, иногда - которые вас ужасно раздражают. Насколько наличие именно этих и таких людей помогает или мешает двигаться вам к вашим целям? Хочется ли что-то изменить?
3. Здоровье: Наше здоровье - источник наших сил и нашей энергии. А как вы оцениваете свое здоровье, достаточно ли оно в порядке для ваших задач? Ваша оценка?
4. Деньги: Важнейший жизненный и деловой ресурс. Достаточно ли вам денег или нет - вопрос не субъективных ощущений, а разумной деловой оценки. Как обстоят дела у вас?
5. Работа: Насколько вы удовлетворены своей работой? Обязательна ли она для Вас? Нужно ли вам подниматься по карьерной лестнице? Как вы оцениваете свой статус и успешность своей карьеры?
6. Свободное время: У кого-то это просто естественная тяга каждый день узнавать что-то новое, у другого – просто отдыхать или заниматься любимым хобби. Как вы оцениваете эффективность своего саморазвития, насколько это работает на ваши жизненные цели? Возможность распоряжаться своим временем - обязательное условие успешности. Достаточно ли у вас времени, которым вы можете распоряжаться сами? Насколько вы хозяин своей жизни?
7. Любовь: Посмотрите на свою жизнь и ответьте на вопрос: как у вас с радостью жизни? Наладили, заботитесь, поддерживаете? Всегда ли вы веселы, бодры, энергичны? Может быть, стоит что-то убрать - или что-то добавить? Ради чего живете вы, ради каких дел и людей? Иногда это называют Миссией, иногда Любовью или Духовностью.
8. Развлечения и отдых: Это дело, которое восстанавливает ваши силы. Отдых у каждого свой. Как вы оцениваете свое состояние, насколько вы обычно – отдохнувшие? Насколько внимательно вы следите за своим состоянием, насколько качественно вы отдыхаете?
Рефлексия: анализ и рефлексия полученных результатов. 
Ведущий: Соедините все значения ваших сфер плавной линией и посмотрите, какую фигуру вы получили. Представьте: как колесо вашего жизненного баланса будет ехать? Посмотрите - насколько полученная вами фигура гармонична, похожа на колесо и каков диаметр этого колеса. Какие сферы у  вас высокие, сильные, а в каких сферах — провал и западение. 
 
4.Основное упражнение с сюжетными МАК: «Волшебство сказок»
Цель: ассоциативный анализ жизненных сфер жизни участников тренинга.
Материалы: МАК «Волшебство сказок».
Ход занятия: анализируя данные по сферам колеса баланса предлагаю вам провести рефлексию на те сферы, которые западают с помощью МАК «Волшебство сказок». Каждая выбранная в закрытую  вами карта будет проанализирована с точки зрения вашего взгляда на ту или иную сферу. 
Рефлексия: участники проводят анализ совместно с ведущим, корректируя кризисные стороны и отражают ресурсные стороны своего колеса жизненного баланса. 

Заключительная часть. 
5. Ресурсное арт-терапевтическое упражнение: «Мой автопортрет»
Цель: поиск ресурсных навыков и знаний профилактики эмоционального выгорания. 
Материалы: лист формата А 4, цветные карандаши, простой карандаш, ластик. 
Ход занятия: коллеги, перед вами чистый лист формата А 4, цветные карандаши, простой карандаш и ластик. Сейчас мы с вами создадим метафорический ресурсный автопортрет. Нарисуйте на листе круг. Это ваше лицо. Его необходимо заполнить – глаза, нос, губы, уши, прическа. Глаза – с чем у вас ассоциируется счастье визуально, нос – с чем у вас ассоциируется счастье через обоняние, губы – с каким вкусом у вас ассоциируется счастье, удовольствие, уши – звуки, которые доставляет вам удовольствие, уши – зрительные положительные стимуляторы, причёска – ваш жизненный девиз. 
Обратная связь: представление автопортрета на группу – презентация себя, анализ полученных результатов.
Ведущий: ваш метафорический автопортрет – это ресурсный арт-терапевтический объект, который состоит из тех мотиваторов-помощников преодолевать эмоциональное выгорание. 
Рефлексия: участники анализируют каждый свой автопортрет, составляют свой ресурсный потенциал, используя ассоциативные образы из данного упражнения. 

6. Завершение.
Ритуал прощания: участникам предлагается завершить занятия слова благодарения «Я благодарна нашей встрече за то, что …..». Краткий анализ ресурсного занятия. 




Приложение

1. МАК «Волшебство сказок»
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