Тренинг стрессоустойчивости для педагогов ДОО «Волшебная лаборатория гармонии и душевного равновесия»
Тренинг направлен на формирование навыков саморегуляции, управления собственным психоэмоциональным состоянием, а также навыков позитивного самовосприятия. Все развиваемые в данном тренинге навыки необходимы в профессиональной деятельности педагогов. Тренинг основан на метафорах с использованием сказкотерапевтических упражнений и игр. 
Цель: профилактика стресса и эмоционального выгорания у педагогов ДОО.
Задачи:
· Закрепление знаний о стрессе, психоэмоциональном напряжении и выгорании.
· Исследование уровня выгорания и стресса у педагогов.
· Снижение ситуативной и личностной тревожности педагогов с использованием метода сказкотерапии; 
· Ознакомление педагогов со способами и техниками преодоления эмоционального напряжения, способствующих регуляции негативных психоэмоциональных состояний.
· Накопление эмоционально-положительного опыта, осознание своей индивидуальности.
Целевая аудитория: воспитатели, специалисты ДОО.
Оборудование и материал: конверты для рецептов, цветные карандаши, бумага, гелевые ручки, карточки, на которых изображены сказочные животные для раскраски, анкеты – 2 шт., карточки с названием сказочных животных.




1 ДЕНЬ
1) Вступительное слово.
Стресс в деятельности педагога это состояние напряжения, которое появляется в результате воздействия неблагоприятных факторов профессиональной деятельности. 
Он влияет на физическое и психическое здоровье педагога, блокирует его коммуникативную активность, снижает успешность и качество выполнения работы. 
Некоторые виды стресса у педагогов:
· Информационный. Этот вид стресса связан с перегрузками, когда в короткие сроки от педагога требуется быстрое осмысление и переработка большого объёма сложной информации. Усиливает стрессовое напряжение высокая ответственность за последствия принимаемых решений. 
· Эмоциональный. Проявляется в остром переживании негативных эмоций: страха, гнева, сильной тревоги, чрезмерной ответственности и др.. Возникает вследствие неудовлетворённости работой, жёсткого психологического прессинга, чрезмерного контроля, отсутствия самостоятельности и свободы в принятии решений. 
· Коммуникативный. Педагог испытывает его в различных конфликтных ситуациях в общении с детьми, их родителями, с коллегами и руководством ДОО. 
Причины возникновения стресса у педагога
· неорганизованность и, как следствие, неправильное распределение времени, нехватка его для выполнения важных дел, спешка; 
· конфликты с коллегами; 
· чувство перегруженности работой, переутомляемость; психологическая напряженность труда, постоянное оценивание со стороны разными людьми; 
· слишком высокая ответственность; 
· тенденция агрессивного отношения со стороны родителей и детей.
Для преодоления стресса педагогу рекомендуется:
· совершенствовать навыки и заниматься самообразованием;
· делать обязательные перерывы для отдыха;
· совершенствовать технологии обучения;
· во многих ситуациях находить положительные моменты; 
· представлять положительный результат исхода событий. 
[bookmark: _GoBack]2. Тест «Диагностика состояния стресса» (Автор: К. Шрайнер )
Инструкция: Отметьте галочкой те вопросы, на которые Вы отвечаете положительно.
	1. Я всегда стремлюсь делать работу до конца, но часто не успеваю и вынуждена наверстывать упущенное.
	

	2. Когда я смотрю на себя в зеркало, я замечаю следы усталости и переутомления на своем лице.
	

	3. На работе и дома – сплошные неприятности.
	

	4. Я упорно борюсь со своими вредными привычками, но у меня не получается.
	

	5. Меня беспокоит будущее.
	

	6. Мне часто необходимы: алкоголь, сигарета или снотворное, чтобы расслабиться после напряженного дня.
	

	7. Вокруг происходят такие перемены, что голова идет кругом. Хорошо бы, если бы все не так стремительно менялось.
	

	8. Я люблю семью и друзей, но часто вместе с ними я чувствую скуку и пустоту.
	

	9. В жизни я ничего не достигла и часто испытываю разочарование в самой себе.
	


Подсчитайте количество своих положительных ответов. Каждому ответу «ДА» присваивается 1 балл.
Часто бывает что педагог, попавший в сети эмоционального выгорания даже не осознает, что с ним происходит. Он лишь испытывает растущее внутреннее раздражение, напряжение, тревогу и неприязнь к тем, кому призван помогать: детям родителям, коллегам. 
Человек, переживающий это тягостное состояние обычно начинает искать причину происходящего в себе самом, уверенный в собственном бездушии и непрофессионализме. Параллельно подверженный выгоранию специалист пытается создать эмоциональную дистанцию в отношениях с ними как способ преодолеть истощение. 
Кризис может обостриться настолько, что наступает полное разочарование в жизни, глубокая депрессия.
Однако ученые считают, что незначительные стрессы неизбежны и безвредны, но чрезмерный стресс создает большие проблемы для личности и группы. Следует отметить, что профессиональной деятельности без стресса не бывает.
С одной стороны, благодаря стрессу мы испытываем разнообразные эмоции, которые обогащают нашу жизнь, добиваемся новых результатов, достигаем вершин личностно-профессионального роста. 
С другой, угнетающее действие хронического стресса может вызывать депрессии, психосоматические заболевания, психологические проблемы личности, имеющей низкую профессиональную мотивацию, не стремящейся к повышению квалификации и карьерному росту, имеющей те или иные деформации и деструкции, отклонения от гармоничной линии профессионального развития и этичного поведения специалиста.
Профессия педагога сопряжена с множеством ситуаций, вызывающих стресс. 
Синдром эмоционального выгорания рассматривается как долговременная стрессовая реакция или синдром, возникающий вследствие продолжительных профессиональных стрессов средней интенсивности.
Эмоциональное выгорание представляет собой психологическую защиту личности в форме полного или частичного исключения эмоций в межличностном общении.
3. Методика «Экспресс оценка выгорания педагогов»
	Инструкция: На следующие предложения отвечайте «да» или «нет». Количество положительных ответов подсчитайте.

	1
	Когда в воскресенье пополудни я вспоминаю о том, что завтра снова идти на работу, то остаток дня уже испорчен.
	Да
	Нет

	2
	Если бы у меня была возможность уйти на пенсию (по выслуге лет, инвалидности), я сделал (а) бы это без промедления.
	Да
	Нет

	3
	Коллеги на работе раздражают меня. Невозможно терпеть их одни и те же разговоры.
	Да
	Нет

	4
	То, насколько меня раздражают коллеги, ещё мелочи по сравнению с тем, как выводят меня из равновесия воспитанники.
	Да
	Нет

	5
	На протяжении последних трёх месяцев я отказывалась от курсов повышения квалификации, от участия в конференциях и т.д.
	Да
	Нет

	6
	Коллегам я придумала обидные прозвища, которые использую мысленно.
	Да
	Нет

	7
	С делами по работе я справляюсь «одной левой». Нет ничего такого, что могло бы удивить меня в ней своей новизной.
	Да
	Нет

	8
	О моей работе мне едва ли кто скажет что-нибудь новое.
	Да
	Нет

	9
	Стоит мне только вспомнить о своей работе, как хочется взять и послать её куда подальше.
	Да
	Нет

	10
	За последние три месяца мне не попало в руки ни одна специальная книга, из которой я почерпнула бы что-нибудь новенькое.
	Да
	Нет


Изучив наше психическое состояние, мы определяемся с тем, как мы с Вами будем нейтрализовать наши отрицательные эмоции и способствовать накоплению эмоционально-положительного опыта. Какой рецепт мы создадим для себя.
Эмоциональное выгорание проявляется в следующих трех симптомо комплексах:
· эмоциональное истощение (значительное снижение эмоционального тонуса, нервно психическое изнеможение, равнодушие или эмоциональное перенасыщение, утрата интереса к работе, потеря представлений о ценности жизни и др.);
· деперсонализация (разрушение нормальных взаимоотношений с людьми, повышение негативизма, агрессии, бестактности и др.); 
· редукция личных достижений (обесценивание достижений в профессии, снижение самооценки, самоуважения, чувство несостоятельности и др.) 
Какая категория педагогов подвержена выгоранию
По данным Морозовой Н.А., Макаревской Ю.Э., Ожиговой Л.Н., синдрому профессионального выгорания подвержены педагоги, отличающиеся беспокойством, тревожностью, чувствительностью к сложным и конфликтным ситуациям, раздражительностью, замкнутостью и необщительностью, с несколько ограниченным кругом интересов, формализующие свои профессиональные обязанности, избегающие сложностей и ответственности, недисциплинированные и плохо организованные. (Водопьянова Н.Е., Старченко Е.С., 2005).
Также «сгоранию» в большей степени подвержены «трудоголики», т.е. работающие с высокой самоотдачей и ответственностью, те, кто нашли свое призвание в работе, трудятся до самозабвения, с установкой на постоянный рабочий процесс (Форманюк Т.В., 1994).
Выгорание представляет собой комплекс психических переживаний и поведения, которые сказываются на работоспособности, физическом и психологическом самочувствии, а также на интерперсональных отношениях работника. Синдром «профессионального выгорания» – ответная реакция на длительные рабочие стрессы межличностного общения.
Таким образом, можно сделать вывод о том, что эмоциональное выгорание – это состояние физического, эмоционального и умственного истощения, которое возникает вследствие длительного воздействия неблагоприятных факторов. 
Поэтому каждый человек может осознанно выбрать – будет ли он выгорать под напором внешних обстоятельств, иногда действительно очень неблагоприятных, или прилагать энергию для поиска новых ресурсов своей личности через нахождение новых смыслов, позитивных моментов и просто через переживание сиюминутных приятных ощущений.
Наш тренинг посвящен профилактике эмоционального выгорания. Создавая для детей условия эмоционального комфорта, заботясь об их психическом здоровье, развитии и безопасности, мы буквально «сгораем» на работе, чаще всего забывая о своих эмоциях, которые «тлеют» и со временем постепенно превращаются в «пламя». Эмоциональное выгорание возникает в результате накопления негативных эмоций, без «разрядки» или «освобождения» от них. Это защитная реакция организма на стресс, который возникает, если нет способа освободиться от негативных эмоций. В каждом человеке есть его внутренний ресурс. И на сегодняшнем тренинге мы будем активно его подключать к нашим внутренним резервам. Наша работа и творческое отношение к ней влияет на наше ресурсное состояние.
Для этого хочу Вас пригласить в «ВОЛШЕБНУЮ ЛАБОРАТОРИЮ ГАРМОНИИ И ДУШЕВНОГО РАВНОВЕСИЯ», которая находится в сказочной стране. Мы с Вами будем изготавливать собственный рецепт внутреннего равновесия. Всем известно, что к позитивно настроенным людям тянутся окружающие. Позитивный человек демонстрирует физическое и душевное самочувствие и уверенность в собственных силах.
В одном царстве государстве «Тополек» усердно трудятся педагоги, они такие творческие на все руки умельцы. А самое главное они могут интересно проводить занятия, знают подход к каждому ребёнку, помогают друг другу и живут как одна семья. 
Предлагаю Вам сегодня, и продемонстрировать свои умения, но на благо себя, своего душевного благополучия и эмоционального баланса. 
4. Упражнение: «Сказочный круг».
Цель: разогрев группы, снятие эмоционального напряжения.
Психолог: «И так чтобы попасть в сказочную страну, давайте погрузимся в удивительный мир сказки. Все мы знаем огромное количество сказок. А теперь, каждый пусть назовет своего любимого персонажа и скажет пару слов о нем. Затем слово передается следующему участнику и так, по кругу».
5. Упражнение «Рисунок стресса»
Цель: провести рефлексию уровня стресса.
Психолог: Сейчас я вам предлагаю за пять минут изобразить на рисунке то, как вы понимаете стресс. Каждый работает самостоятельно. (Педагоги рисуют свой стресс в течение пяти минут.)
Кто желает ознакомить нас со своей работой? Расскажите, что вы изобразили? Как выглядит ваш стресс? Как вы к нему относитесь? Есть ли на рисунке причины вашего стресса? Как вы справляетесь со стрессом? (Педагоги отвечают на вопросы.)
6. Разминка «Сказочная викторина».
Цель: разогрев и настрой группы на творческую активность. 
Психолог: предлагаю провести сказочную викторину, все делимся на две команды.
1. Назовите сказочного персонажа, лезущего вон из кожи (Царевна-лягушка)
2. Самое надежное средство ориентации в сказочных ситуациях? (Клубок)
3. Что больше всего любил Карлсон? (Варенье и печенье).
4. Назовите имя царя, жившего так давно, что никто в это уже не верит. (Горох)
5. Из чего фея сделала Золушке карету? (Из тыквы).
6. Кем по должности была Фрекен Бок? (Домоправительница).
7. Кто одолел Тараканище? (Воробей).
8. Как попала Дюймовочка в страну эльфов? (На ласточке) .
9. Назовите две сказки, где лебеди положительные и отрицательные персонажи? («Дикие лебеди», «Гуси – лебеди»).
10. Какое слово выкладывал Кай из льдинок? (Вечность).
11. Самый высокий герой Сергея Михалкова? (Дядя Стёпа).
12. Кто такие - «Крылатый, мохнатый, да масляный»? (Воробей, мышонок и блин).
13. В какой сказке содержится предупреждение о том, что нельзя пить сырую воду? («Сестрица Алёнушка да братец Иванушка»).
14. Назовите самый известный вариант итальянской сказки, пересказанной Алексеем Толстым? («Золотой ключик или приключения Буратино»).
15. Сказка о хлебобулочном изделии («Колобок»).
16. Какую награду за подвиг обещают сказочные цари героям? (Пол- царства)
17. Сказка о пенсионере, зарабатывающем на жизнь рыболовным промыслом. («Сказка о рыбаке и рыбке»).
18. Сказка о ледяной особе королевских кровей. («Снежная королева»).
19. Сказка о деревенском семействе, вырастившим овощ-гигант. («Репка»).
20. Сказка о мальчике, который своим появлением на свет обязан не матери, а отцу. («Буратино»).
С помощью сказки можно решить такие проблемы, которые часто вызывают стресс у педагога как:
· уборка собственных вещей или игрушек;
· прием пищи или еда;
· борьба со страхами;
· подготовительные моменты при необходимости посещения врача, сада…;
· отношения между детьми (дружбы, ссоры, не умение общаться);
· жадность или не желание делиться;
· капризы;
· не желание умываться, чистить зубы…
7. Импровизация сказки «Деревце»
Цель: снятие телесных зажимов, преодоление напряжения.
Персонажи: гром, дерево, ветка, листья, вороны, собака, кошка,

Стояла тишина. Вдруг неожиданно грянул гром. Дерево вздрогнуло, и с него полетели листья. Хрустнула и упала ветка. Вспорхнули и закружили вороны. Они долго, пронзительно каркали и разбудили собаку. Она лениво вышла из будки, потянулась, оглянулась вокруг, тявкнула и хотела было залезть обратно, как вдруг увидела кошку, которая мирно лежала у дерева. Собака подбежала к кошке и зарычала. Кошка что-то мяукнула в ответ, приоткрыла один глаз и продолжала смотреть удивительный сон. Ей снилось, что стояла тишина. Неожиданно грянул гром. Дерево вздрогнуло, и с него посыпались листья. Собака убежала к себе в будку, а кошка ближе прижалась к деревцу. Только вороны все кружили и нечего не боялись. 
Психолог: Коллеги, первый день тренинга подошел к концу и я Вам раздам индивидуальный конверт от «ВОЛШЕБНОЙ ЛАБОРАТОРИИ ГАРМОНИИ И ДУШЕВНОГО РАВНОВЕСИЯ» куда Вы будете складывать свои рецепты внутреннего равновесия. Встречаемся завтра.
















2 ДЕНЬ 
Уважаемые педагоги, второй день тренинга будет посвящен практической работе с нашим эмоциональным ресурсом, который мы будем восполнять с помощью тренинговых игр и упражнений. Пожалуйста, будьте активными.
И мы продолжаем путешествие, в сказочной стране, подбирая свой уникальный рецепт счастья.
Как понять, что вы на грани?
✔ Вы чувствуете усталость, даже если хорошо выспались.
✔ Ваша продуктивность падает, даже если тратите больше времени на работу.
✔ Вам кажется, что ваши усилия не приносят результатов.
Если хотя бы один пункт отозвался — важно задуматься. Ведь выгорание не проходит само. Оно разрушает работоспособность, самооценку и даже здоровье.
1. Упражнение «Хранитель мыслей»
Цель: провести диагностику профессиональных страхов и скорректировать их.
Инструкция. Предложите педагогам выбрать карточку с названием сказочного животного, который им понравился. Обсудите, чем именно нравится это животное, какие у него есть сильные и слабые стороны в характере. Попросите представить участников, что персонаж стал хранителем их мыслей. Спросите, как он может помогать в работе и от каких профессиональных страхов может освободить или уберечь.
21 животное из сказок и упражнений
1. Кот 2. Лиса 3. Сова 4. Петух 5. Курица 6. Волк 7. Лягушка 8. Змея 9. Змей Горыныч 10. Конь 11. Коза 12. Свинья 13. Ворон 14. Гусь 15. Лебедь 16. Собака 17. Жар-птица 18. Сокол 19. Медведь 20. Заяц 21. Мышь.
1.Упражнение «Придумай сказке новый конец» 
Цель: Рефлексия чувств и регуляция негативных состояний.
Индивидуальная работа. 
1 вариант. Придумай любимой сказке новый конец, чтобы выразить себя, свои чувства:
· Колобок.
· Курочка Ряба.
· Красная Шапочка.
· Золотой ключик.
· Сказка о рыбаке и рыбке.
· Аленький цветочек.
· Морозко. 
· Царевна-лягушка.
2 вариант. Можно придумать новый конец своей любимой сказке.
· Упражнение «Жили-были»
Цель: реализация стихийной творческой активности, преодоление эмоционального напряжения.
Инструкция: необходимо разделиться на микро группы по 3-4 человека, придумать «Правила поведения» для человека, оказавшегося в необычайном месте, например:
· в собачей конуре;
· на летающей тарелке;
· на мачте Останкинской телебашни;
· на айсберге;
· в берлоге медведя.
· Упражнение «Репка» 
Цель: осознание своей индивидуальности, накопление эмоционально-положительного опята работы в коллективе.
Инструкция: необходимо инсценировать сказку «Репка» придумав новый конец при этом используя следующую терминологию:
· юридическую, 
· политическую,
· спортивную,
· педагогическую,
· медицинскую.
· Упражнение «Медитативное рисование»
Цель: провести психологическую разгрузку.
Инструкция. Предложите педагогам вспомнить, какие животные встречаются в сказках. После этого раздайте им карточки, на которых изображены сказочные животные для раскраски. Каждый должен выбрать одно из изображений. Подготовьте акварельные краски, кисточки, темные фломастеры и гелевые ручки. Участникам нужно будет раскрасить красками животное, которое они выбрали. Затем предложите им украсить его узорами в стиле зендудл с помощью фломастеров и гелевых ручек. Пример раскрашенных изображений сказочных животных смотрите на третьей полосе обложки. 
Рефлекия: Коллеги, подошел к концу наш тренинг, на мой взгляд, он помог не только получить эмоциональную разрядку и положительные эмоции, а также поспособствовал осознанию своей индивидуальности и накоплению эмоционально-положительного опыта.
Прошу вас заполнить анкеты обратной связи. Спасибо.
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