Тренинг «Профилактика и коррекция психического выгорания»
	Работа психолога с педагогическим коллективом - Тренинги с педагогами
	Программа тренинга «Профилактика и коррекция психического выгорания» является неким своеобразным алгоритмом действий ведущего, который ни в коей мере не предопределяет строгого построения работы по нему. Занятие не должно строиться только по заданной схеме. Выбор  конкретных процедур и упражнений, последовательность их применения зависят от самого ведущего, его опыта, личностных особенностей, от целей участников группы, их настроя и от конкретных ситуаций, возможно даже и проблемных, возникающих в ходе работы по предлагаемой нами программе.
	Данная программа направлена на решение двух основных задач - непосредственно профилактические и коррекционные меры по предупреждению психического выгорания посредством работы с личностными качествами и налаживания социально-психологического климата в коллективе.
	Особенности реализации программы
Категория участников: педагоги.
Группы могут быть как смешанными по возрастному и половому составу, так и однородными. Для эффективного проведения занятий рекомендуется формировать группы по 8 - 10 человек, состав которых не должен оставаться постоянным на каждом занятии, с тем, чтобы дать возможность каждому поучаствовать в подгрупповой и парной работе с разными партнерами.
Формы работы с группой:
фронтальная работа;
работа в подгруппах (3-4 чел.);
работа в диадах;
индивидуальная работа.
Методы работы с группой:
беседа-дискуссия;
- игровые упражнения (психотехнические игры и упражнения, деловая игра).
Ожидаемый результат: Реализация программы позволит:
Проанализировать социально-психологический климат в коллективе, с точки зрения основных показателей здоровья коллектива.
Определить причины психического, снятие симптомов выгорания и предотвращения эмоционального напряжения.
Повысить уровень информированности участников о способах предотвращения или снятия негативных индивидуально-психологических состояний, эмоционального напряжения.
Сформировать у них основы сознательной установки на создание системы социально-психологической поддержки в коллективе.
Цель данной программы: профилактика и коррекция психического выгорания по средствам работы с личностными качествами и формирования комфортного и здорового функционирования коллектива.
Задачи программы:
способствовать освоению специалистами способов предотвращения или снятия напряженности, оптимизации индивидуально-психологического состояния и климата в коллективе.
овладение участниками определенными социально-психологическими знаниями;
коррекция и профилактика профессиональной деформации личности участника и некоторых других личностных проблем, качеств формирование активной социальной позиции участников и развитие у них способности производить значимые изменения в своей жизни и жизни окружающих людей;
выработка у участников приемов самодиагностики и самокоррекции профессиональной деформации личности.
Принципы программы:
принцип добровольного участия;
принцип самодиагностики, т.е. формулирование и осознание самими участниками собственных личностных проблем;
принцип открытого взаимодействия, т.е. полноценного межличностного общения, основанного на уважении, эмпатии и доверии друг к другу.
Необходимое материальное и техническое обеспечение: комната, соразмерная количеству участников, определенное количество стульев и столов, желательно наличие доски и мела, фломастеров, бумаги А-4, ватмана, бейджей, магнитофона со спокойной музыкой.

1. Начало тренинга. Приветствие, правила, выявление ожиданий и корректировка.
Приветствие ведущего. «Я рада, что мы встретились, сегодня мы постараемся немного расслабиться, отдохнуть, поиграть и самое главное, что-то сделать с целью профилактики эмоционального выгорания.»
1. Установление правил группы.
Ведущий объясняет, что каждый участник должен иметь правила для полноценной и результативной работы.

Выносятся правила на обсуждение:

- Конфиденциальность: то, что происходит на занятии, остается между участниками.
· Я - высказывание: говорим только о собственных чувствах.
· Без оценок: принимаются различные точки зрения, без оценивания личности другого, обсуждаем только действия,
·  критика должна быть конструктивной.
·  в тренинге нет «правильных» и «неправильных» действий и суждений.
· Уважение другого: если один говорит, остальные молчат, не перебивая друг друга.
· Правило «Стоп»: если обсуждение какого-то личного опыта участников становится неприятным, тот, чей опыт обсуждается, может закрыть тему, сказав «Стоп».
· Добровольность: по желанию можно не участвовать в отдельных упражнениях.

УПРАЖНЕНИЕ 1.
Участники группы сидят по кругу.
«Начнем нашу работу со знакомства: каждый по очереди будет называть свое имя и три присущие ему качества, начинающиеся на ту же букву, что и его имя».
Такое представление требует от участников изобретательности, гибкости мышления, предлагая несколько необычный подход для рассмотрения своих качеств, особенностей личности. Действие, к которому побуждает участников группы задание, согласуется с характеристиками креативной среды.
Задание требует значительных усилий для его неформального выполнения, так как соблазн назвать первые пришедшие в голову качества на нужную букву иногда оказывается сильнее готовности к поиску более точных, соответствующих собственным представлениям о себе характеристик.

УПРАЖНЕНИЕ 2.
Участники группы сидят по кругу.
«Комплимент рядом сидящему участнику» Участникам необходимо продумать комплимент рядом сидящему участнику, использую полученную информацию о участники из предыдущих упражнений. Участник который получил комплимент должен сказать «Да я такая, а еще я …..» . С начало =, потом -

2. Описание проблемы.
Для начала, необходимо дать определение, что такое «Синдром эмоционального выгорания».
Эмоциональное выгорание – это выработанный личностью механизм психологической защиты в форме полного или частичного исключения эмоций (понижения их энергетики) в ответ на избранные психотравмирующие воздействия. 

Принцип 4 стула
Перечень основных и факультативных признаков этого синдрома:
1) истощение, усталость;
2) психосоматические осложнения;
3) бессонница;
4) негативные установки по отношению к клиентам;
5) негативные установки по отношению к своей работе;
6) пренебрежение исполнением своих обязанностей;
7) увеличение приема психостимуляторов (табак, кофе, алкоголь, лекарства);
8) уменьшение аппетита или переедание;
9) негативная самооценка;
10) усиление агрессивности (раздражительности, гневливости, напряженности);
11) усиление пассивности (цинизм, пессимизм, ощущение безнадежности, апатия);
12) чувство вины.

График эмоционального выгорания.

УПРАЖНЕНИЕ 3 «Кто я?»
Цель: способствовать осмыслению участниками тренинга своих статусно-ролевых позиций, внеролевых характеристик, личностных качеств.
Участникам предлагается в течение 3-5 мин. написать в столбик цифры от 1 до 20 и 20 раз ответить на вопрос «Кто я?» Можно использовать различные характеристики: личные, семейные и профессиональные, свои черты, привычки, чувства. Каждое предложение необходимо начинать с местоимения «Я».
В завершении работы каждый может прочесть свой перечень остальным. Ведущий просит участников отрефлексировать свои мысли, чувства, эмоции, которые возникли в процессе выполнения задания, ответить на вопросы:
Кем же мы видим себя в первую очередь?
Каких характеристик оказалось больше всего?

УПРАЖНЕНИЕ 4 «10 качеств»
Цель: способствовать самопознанию, формировать адекватную самооценку и взаимооценку.
Ведущий просит каждого участника написать на листе бумаги 1 свое самое отрицательное качество. Затем все по кругу дописывают по 1 положительному качеству этого человека.
Вопросы для обсуждения:
-Трудно ли было озвучить самое отрицательное свое качество?
- Приятно ли было прочитать о себе свои положительные качества? Согласны ли Вы с ними? Если нет, то почему?
Ведущий просит каждого участника в течение 2-3 мин. Написать на небольшом листе бумаги 10 своих лучших качеств. Затем все листы складываются в «ларец», ведущий поочередно достает их и зачитывает характеристики. Участникам необходимо по названным качествам определить, о каком человеке идет речь.
Правило: участник, чья записка с перечнем качеств зачитывается, не должен показывать этого группе.
Вопросы для обсуждения:
- Трудно ли было указать 10 своих сильных качеств?
-  Трудно ли было угадывать, кому принадлежит записка? Почему?
(подвести к разговору об адекватной самооценке и взаимооценке).

[bookmark: _GoBack] УПРАЖНЕНИЕ 5 «Неожиданные картинки, или рисунок по кругу»
Каждый участник берет лист бумаги, подписывает его с обратной стороны и по сигналу ведущего начинает рисовать любую картинку (30 сек.) По новому сигналу начатые рисунки передаются следующему участнику по кругу, все продолжают рисовать на чужих листах. Через 30 секунд происходит новый обмен листками по кругу, таким образом рисунки проходят полный круг и возвращаются к владельцам.
Вопросы для обсуждения:
- Нравится ли вам рисунок, который получился в итоге?
Понравилось ли дорисовывать чужие рисунки?
На что вы ориентировались, дорисовывая чужие рисунки? (пытались определить и сохранить замысел предыдущего художника, воплощали собственные желания, не задумывались)
Где может пригодиться такой способ организации работы?

УПРАЖНЕНИЕ 6 «Рисование вдвоем» (проводится в парах)
Цель: показать участникам тренинга возможные тактики построения совместной деятельности.
Участникам тренинга предлагается, разделившись на пары, рисовать вместе произвольный рисунок, держа один карандаш (фломастер). Должно получиться совместное произведение, под которым нужно поставить название и подпись.
Правило: во время рисования нельзя использовать речь.
Вопросы для рефлексии:
Является ли получившаяся картина совместным произведением?
Учитывали ли вы желания друг друга?
Кто был ведомы, кто - ведущим? Кто был инициатором сюжета? Комфортно ли было вам в роли ведомого, ведущего?
Какую позицию вы чаще всего занимаете в жизни?
Как вам удалось договориться без слов?

УПРАЖНЕНИЕ-РЕЛАКСАЦИЯ 7 «Массажная цепь»
Инструкция: «Встаньте друг за другом в круг. Положите руки на плечи впереди стоящего. Делайте ему массаж спины, шеи и плеч. Можно говорить друг другу, что вам нравится, а что нет».
Через 2-3 минуты все поворачиваются на 180 градусов и повторяют процедуру с другими партнерами.

УПРАЖНЕНИЕ 8 в группе. «Не урони гимнастическую палку»

УПРАЖНЕНИЕ 9 в группе «Приседание держась за круг(вместе)»

УПРАЖНЕНИЕ 10  тест «Руслан и Людмила»

Окончание тренинга
Цель: установление обратной связи, анализ опыта, полученного в группе.
Каждый участник группы должен завершить фразу: «Мне сегодня…»
Какие средства борьбы со стрессом я могу применять самостоятельно?
Как я могу себя замотивировать?
Оправдались ли Ваши ожидания?
Подведение итогов занятия.
Хорошего всем дня!

