[image: image1.jpg]M PKYTCKUU

OPYM
0 BPA30BAHUA




тема: "Психологическое здоровье воспитателя как условие успешной педагогической деятельности." 
МБДОУ г. Иркутска детский сад №166

педагог-психолог: Бондарева Л.М.
Одним из условий успешной реализации Федеральных государственных образовательных стандартов в образовательном процессе ДОУ мы рассматриваем профессиональную компетентность воспитателя, Исследователи (Н.Л. Маленкова, Л.М. Митина и др.) отмечают, что культура здоровья педагога является важным ресурсом успешности педагогической деятельности, поскольку, только педагог, как носитель культуры здоровья, может воспитать отношение у ребенка к личному здоровью и здоровью окружающих людей. Профессиональная деятельность воспитателя насыщена разнообразного рода напряженными ситуациями и различными факторами, связанными с возможностью повышенного эмоционального реагирования, такими как, большое количество контактов с различными социальными субъектами (детьми, родителями, сотрудниками и др.) в течении рабочего дня; повышенной нагрузкой на зрительный, голосовой, слуховой аппараты; интенсивным характером общения с детьми и др., что зачастую приводит к возникновению в процессе деятельности напряжения и дискомфорта. Если вовремя не отреагировать на такое состояние организма, то это впоследствии возникновению хронической усталости, нервным срывам, конфликтам. Поэтому воспитателю очень важно научится находить выходы не только в сложных ситуациях педагогического общения с детьми и родителями, но и эффективно управлять собственными ресурсами организма, сохраняя здоровье и эмоциональное благополучие.

За годы работы в образовательном учреждении у воспитателя накапливается множество психологических проблем, решить которые он не в состоянии, что приводит зачастую к разочарованию в своей профессии, профессиональному выгоранию.

Синдром профессионального выгорания, по определению Н.К. Смирнова, выражается в состоянии физического утомления и разочарования, истощения и износа, которое происходит в результате сильно завышенных требований к собственным ресурсам и силам и которое возникает в профессиональных сферах «человек – человек».

Ученый выделяет следующие симптомы эмоционального выгорания:

· Снижения работоспособности, продуктивности, желания работать;

· Непреходящее чувство усталости, истощения;

· «трудоголизм» - тотальное посвящение себя работе, когда работа фактически становится заменителем нормальной жизни;

· Чувство невостребованности, ощущение неспособности изменить свою судьбу;

· Частые головные боли, бессонница и нарушение сна, расстройство желудочно–кишечного тракта, изменение веса (снижение или увеличение);

· Рост ролевых и эмоциональных конфликтов;

· Обида, разочарование, легко возникающие приступы гнева и раздражительности, подсознательное чувство вины;

· Стремление сократить или формализовать взаимодействие с другими людьми (учащимися, коллегами, родственниками, друзьями);

· Постоянное ожидание не вознаграждения от выполняемой работы, а наказания, уличение в недостаточной компетенции; 

· Разнообразные поведенческие изменения, в частности появление ригидности, что создает закрытость к изменениям, потому что они требуют энергии и риска, являясь большой угрозой для истощенной личности.

Как снизить воспитателю риск синдрома выгорания.

1. Необходимо оценить ситуацию, ответив на вопрос: как изменилось за последнее время отношение к работе? Если мысль о работе вызывает раздражение и усталость, необходимо принимать меры. При этом не пытайтесь спрятаться от реальности за фразу : «да не чего, просто переутомилась». 

2. Постараться создать комфортные условия для работы. Даже «милые пустячки»: фото на столе, несколько сувениров от близких людей, пуфик под ногами и т.д. – помогут избавится от формализма, свойственного многим образовательным учреждениям.

3. Предоставить себе возможность регулярно расслабляться, эмоционально раскрепощаться, сделать  что- либо приятное для себя и получить удовольствие от этого.

4. Уходя с работы постарайтесь не оставлять дела в хаотическом беспорядке (когда утром вы придете на работу, это снова погрузит вас в состояние дискомфорта).

5. Разговаривать с людьми ( близкими, друзьями, коллегами и др.) «по пустякам» -  возможность просто поболтать на отвлеченные темы – тоже лекарство от стресса.

6. Избавится от боязни  ошибиться – достичь полного совершенства все равно не получится, а пробовать разные варианты необходимо. Задайте себе вопрос: что будет, если я сделаю ошибку, - случится мировая катастрофа?

7. Стать заменимым: пусть заведующая заблаговременно готовит тех, кто при необходимости сможет на достойном уровне выполнить эту же работу. Надо избавиться от иллюзии, что без вас процесс остановится. Необходимо помнить, что сочетание ответственности с незаменимостью – путь к выгоранию.

8. Готовить путь отступления: как только период влюбленности в очередную работу проходит, следует подумать о потенциальной перемене, хотя бы для того, чтобы избавиться от ощущения мышеловки.

9. Синдром выгорания хорош тем, что дает повод задуматься: на своем ли мы месте, не затормозилась ли ваша жизнь?

Таким образом, профессионального выгорания можно избежать при проведении каждодневной, систематической работы в этом направлении, каждым воспитателем и приложении ими определенных усилий. При выполнении данных рекомендаций педагоги ДОУ научаться регулировать свое эмоциональное состояние, принимать взвешенные решения и воспринимать мир с радостью и оптимизмом.

Предлагаю Вам познакомится с упражнениями, позволяющими за короткое время, избавится от пагубных влияний стресса, способствующих сохранению душевного равновесия и здоровья.

· Упражнение «Тайм – аут»

Необходимо 5-10 минут поседеть спокойно, абсолютно ничего не делая. Сосредоточится на окружающих звуках, на своих ощущениях, проверить, нет ли чувства тяжести в области шеи, плеч, рук, груди и т.д.

Исследователи обращают внимание на то, что когда мы просто спокойно сидим, замедляется сердцебиение и снижается давление, то есть устраняются самые очевидные симптомы стресса. Мы также можем увидеть ситуацию в новом свете и почувствовать, что способны ею хоть как – то управлять.

· Упражнение «Смейтесь в полный голос».

Для того чтобы выполнить данное упражнение необходимо вспомнить что-нибудь, что вызывает смех. Это может быть сборник анекдотов или смешное письмо,  например, от ребенка или друга. Можно вызвать в памяти сцены или цитаты из любимой кинокомедии.  Мощный удар по стрессу наносится по вечерам, когда многие люди, придя с работы, усаживаются перед телевизором и смотрят любимые сериалы или кинокомедии.  Учеными доказано, что когда человек от души смеется, в  организме сокращается содержание гормонов стресса кортизола и эпинефрина и повышается иммунитет. Этот эффект может продолжаться до 24 часов. Успокаивает даже предвкушение момента, когда можно будет посмеяться.

· Упражнение «Слушаем музыку»

Предлагается послушать успокаивающую музыку – классику, джаз, или любые  любимые  мелодии.

· Упражнение «Подумаем о хорошем».

На какое-то время (от 15-ти до 5 минут) необходимо сосредоточится на ком-то или чем-то, что вам очень дорого, или представить себе картинку на тему «Спокойный отпуск». 

Мысли о чем-то хорошем, успокаивающем могут препятствовать физиологическим изменениям, возникающем при стрессе. Даже от одной мысли о ком-то, на кого вы сердитесь, причинившим вам боль, разрушительные гормоны стресса могут буквально наводнить ваш организм. А если вы подумаете о ком-то или чем-то, что вы любите, эффект будет прямо противоположным.

· Упражнение «Дышим глубоко»

Необходимо на 5 минут замедлить дыхание: сделать около 6 глубоких вдохов животом в минуту. Иными словами, секунд 5 вдыхать воздух и секунд 5 выдыхать. Обычно мы дышим быстро и поверхностно, особенно когда напряжены. Несколько глубоких вдохов заставляют развернуть плечи и расслабить мышцы. Правильное общее расслабление мышц связанно с ощущением отдыха. Кратковременный отдых, сочетаемый с правильным дыханием,  восстанавливает силы и работоспособность.

Предлагаю вам упражнения, направленные на успокоение и релаксацию. С их помощью можно снять усталость, тем самым осуществить профилактику возможных нервных срывов.

Релаксационные упражнения выполняются в течении 10-15 минут в спокойной обстановке.

Необходимо удобно сесть, расслабится, закрыть глаза и постараться в своем воображении вызвать те образы, которые описываются в упражнении. Одновременно стремится как можно ярче и отчетливее пережить эмоции, которые эти образы вызывают. Например:

· Упражнение «Внутренний луч».

Необходимо сесть удобно, закрыть глаза и представить, что в верхней части головы возникает луч, который медленно и последовательно движется сверху вниз и теплым, ровным и расслабленным светом изнутри освещает лицо, шею, плечи.

По мере движения луча разглаживаются складки бровей и зажимы в области губ, расслабляются мышцы лица, исчезает напряжение в области затылка, освобождаются от напряжения плечи.

Внутренний луч формирует Вашу новую внешность – внешность спокойного и уверенного в себе человека, удовлетворенного собой и своей жизнью. Заканчивайте упражнение словами:  «Я стала новым человеком! Молодым и здоровым! Спокойным и стабильным!»

· Упражнение «Настроение».

Для выполнения этого упражнения необходимо сесть за стол и взять цветные карандаши или фломастеры.

Необходимо нарисовать абстрактный сюжет – линии, цветовые пятна, фигуры. Важно в процессе рисования полностью погрузится в свои переживания, выбрать цвет и провести линии так, как хочется, в полном соответствии с возникшим настроением.

Важно представить, что на бумагу переносится беспокойство и тревога, при этом важно постараться «выплеснуть» беспокойство и тревогу полностью, до конца. Рисовать до тех пор, пока не заполнится все пространство листа и не почувствуется успокоение. Затем необходимо будет перевернуть лист и написать несколько слов, отражающих настроение.

После того как Вы нарисуете свои переживания и переложите их в слова, разорвите листки с удовольствием, эмоционально и выбросите их в урну. Все! Теперь вы избавились от своего напряженного состояния!  Ваше напряжение перешло в рисунок и исчезло, как исчез этот неприятный для Вас рисунок. 

· Упражнение «Убежище»

· Упражнение «Весы»

Учимся действовать от противного

В некоторых случаях для того, чтобы освободится от тяжелых эмоциональных состояний необходимо двигаться от противного: сознательно усилить собственные переживания в своих размышлениях с тем, чтобы затем, возвратившись в реальность, почувствовать, что не так уж все плохо. Упражнение «Могло быть хуже».

Для выполнения этого упражнения необходимо взять чистый лист бумаги и написать маленькое сочинение, коротко описав свою актуальную рабочую или личную проблему, которая мучает, не дает спать по ночам и которая, как Вам кажется, не имеет решения.

Причем не важно, в какой сфере жизни эта проблема находится – производственной или личной. Затем необходимо подумать о том, какие самые страшные и непоправимые последствия дальнейшее развитие этой проблемной ситуации могло бы иметь лично для Вас? Напишите для себя эти последствия. Например,,,,

Проанализируйте, как вы сейчас живете, работаете, как чувствуете себя? Оказывается , все не так уж страшно? И еще можно жить и бороться.

Каждый раз когда вам начинает казаться , что все плохо и нечего нельзя изменить к лучшему, постарайтесь подумать о том, как могло бы быть еще хуже. А значит вернитесь в свою реальную жизнь и посмотрите на неё с оптимизмом и радостью.

Упражнение «Мобилизующие силы»
Эффективным средством снятия напряжения является расслабление на фоне йоговского дыхания: сядьте свободно на стуле, закройте глаза и послушайте свое дыхание: спокойное, ровное. Дышите по схеме «4 + 2 + 4»: четыре секунды на вдох, четыре – на задержку дыхания, четыре – на выдох.
Проделайте так три раза, слушая дыхание, ощущая, как воздух наполняет легкие, разбегается по телу до кончиков пальцев, освобождает легкие. Других мыслей быть не должно.
4(2)4, 5(2)4, 6(3)4, 7(3)4, 8(4)4,
8(4)4, 8(4)5, 8(4)6, 8(4)7, 8(4)8,
Упражнение «Звуковая гимнастика»
Инструкция: Стоя с выпрямленной спиной в спокойном, расслабленном состоянии. Сначала делаем глубокий вдох носом, а на выдохе громко и энергично произносим звук. Припеваем следующие звуки…
• А – воздействует на весь организм;
• Е – воздействует на щитовидную железу;
• И – воздействует на мозг, глаза, нос, уши;
• О – воздействует на сердце, легкие;
• У – на органы, расположенные в области живота;
• Я – на работу всего организма;
• М – на работу всего организма;
• Х – помогает очищению организма;
• ХА – помогает повысить настроение
А закончить нашу с вами встречу я хочу притчей.
Однажды осел упал в колодец и стал громко вопить, призывая на помощь. На его крики прибежал хозяин ослика и развел руками - ведь вытащить ослика из колодца было невозможно.
Тогда хозяин рассудил так: «Осел мой уже стар, и ему недолго осталось, а я все равно хотел купить нового молодого осла. Этот колодец уже совсем высох, и я уже давно хотел его засыпать и вырыть новый. Так почему бы сразу не убить двух зайцев - засыплю ка я старый колодец, да и ослика заодно закопаю».
Недолго думая, он пригласил своих соседей - все дружно взялись за лопаты и стали бросать землю в колодец. Осел сразу же понял, что к чему и начал громко вопить, но никто не обращал внимание на его вопли и молча продолжали бросать землю в колодец.
Однако, очень скоро ослик замолчал. Когда хозяин заглянул в колодец, он увидел следующую картину - каждый кусок земли, который падал на спину ослика, он стряхивал и приминал ногами. Через некоторое время, к всеобщему удивлению, ослик оказался наверху и выпрыгнул из колодца! Так вот…
Возможно, в вашей жизни было много всяких неприятностей, и в будущем жизнь будет посылать вам все новые и новые. И всякий раз, когда на вас упадет очередной ком, помните, что вы можете стряхнуть его и именно благодаря этому кому, подняться немного выше. Таким образом, вы постепенно сможете выбраться из самого глубокого колодца.
Неразрешимых проблем нет. Если есть проблема, значит, есть и решение.
Желаю дальнейших творческих успехов Вам и внутреннего равновесия! Здоровья! Радости!
«Мешочек пожеланий»
Участники вытаскивают позитивные пожелания и зачитывают их.(В ближайшее время Вам особенно повезет!  Вас сегодня ожидает сюрприз! И т.д.)
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