Методическая разработка тренингового занятия для педагогов

«Психогигиена педагогов в образовательном процессе»

Кайзер О.М., Рубцова Н.Ю. МБС(К)ОУ С(К)ОШ № 36 г. Озерск
Понятие психогигиены весьма популярно и регулярно используется в педагогике. Тем не менее, описано оно и рассмотрено только у Добрович А.Б. Для нас интересным является так же факт, что в большинстве литературы понятия «психогигиена» и «психопрофилактика» соседствуют и рассматриваются  вместе. По определению доктора психологических наук Обозова Н.Н., данные понятия произошли от греч. Higienos –целебный, prophilaktikos – предохранительный. Система психологических, социально - психологических и медицинских мероприятий, направленная на предотвращение нервно-психических и психосоматических заболеваний у здоровых людей, а также острых психотерапевтических реакций. Эти два понятия в литературе рассматриваются вместе и взаимозаменяемы. Психологическое здоровье педагогов является необходимым условием здоровья детей, мы должны задуматься о психогигиене — системе мероприятий, направленных на сохранение и укрепление психологического здоровья педагогов. Психогигиена возникла как научное направление в конце XIX в., а в конце XX в. получила широкое распространение во всем мире, включая Россию. Она является таким же необходимым атрибутом педагогической работы, как гигиена санитарная. Существуют определенные методы ее осуществления, в том числе самостоятельно (за счет методов саморегуляции), однако начинать эту работу рекомендуется под руководством психологов. 
Психологическая помощь оказывается в соблюдении правил психогигиены общения. Самый главный принцип – «не навреди!» является базисным. Порой бывает трудно подчинить своё поведение данному принципу, но формирование самоконтроля в сознании педагогов способствует распространению его. Важным является ликвидация последствий нарушения этого принципа среди окружающих. Здесь нужен и самоконтроль, и самокритичность, и альтруизм. Нам трудно строить взаимодействовать с людьми с антисоциальными склонностями, с укоренившемся потребительским отношением к жизни, людям, школе. Трудностями также является утомление работой и многочисленными обязанностями. Но педагоги – это люди высокого сознания и зрелой самокритичности. Наши педагоги учатся осознавать свой собственный индивидуальный опыт, узнают об уникальности и вместе с тем типичности чувств, мыслей, действий, поступков каждого человека.  Стремление к психогигиене педагогов приносит пользу как самому учителю, повысив его самооценку и создав возможность раскрытия собственного творческого потенциала, так и детям. Совместно с методической службой мы осуществляем психологическое сопровождение педагогического процесса, мероприятия включены в годовой план работы учреждения. Проводятся как специально организованные мероприятия, так и элементы, включенные в другие мероприятия, которые влияют на установление доверительно – личностного общения между участниками воспитательно-образовательного процесса в нашей школе.

Основными аспектами деятельности педагога-психолога в данном направлении является: 
1. Развитие профессиональной рефлексии;

2. Изучение индивидуальных особенностей детей и педагогов;

3. Обучение методам саморегуляции;

4. Анализ и корректировка возможных причин неблагополучия;

5. Психологическая консультация по различным вопросам.

Психолог реализует различные виды работы с коллективом школы (весь персонал), способствующие улучшению собственного эмоционального состояния педагогов, снятию напряженности, усилению внимания к психологическим аспектам работы с детьми. Педагог-психолог ОУ способствует решению проблем общения. У нас практикуется обсуждение с коллективом возникших сложных ситуаций и совместный выбор пути их решения. В ходе работы мы выделили сильные стороны каждого педагога и помогаем так скорректировать деятельность, чтобы эти стороны выдвинулись на первый план. Учитель заботиться о создании психологически благоприятного климата, комфортных условий для детей и коллег. Психолог способствует повышению психолого-педагогической культуры взрослых, диагностирует стиль взаимодействия взрослых и детей, что включает изучение личностных особенностей педагогов, помогает осознать и осмыслить себя в профессии, стремиться предупредить трудности в интеллектуальном и личностном развитии, организует восстановительные мероприятия, а также обучает управлению своим психическим состоянием (обучение психической саморегуляции, формирование уверенности в своих силах, развитие творческих потенций, выработка навыков мобилизации в стрессе и т. д.)
Мероприятия по профилактике психологического здоровья включают психогигиенические средства и методы:  

· Элементы аутотренинга и релаксации;

· Психогимнастика;

· Элементы арттерапии;

· Элементы  музыкотерапии;

· Элементы сказкотерапии;

· Смехотерапия;

· Фитодизайн.

Только психологически здоровый педагог может строить личностно-доверительное общение и создавать психологический комфорт в классе. 

Тренинговое занятие для педагогов «Психогигиена педагогов в образовательном процессе»

Цель: повышение эмоционально-личностной, профессиональной и педагогической компетенции, профилактика эмоционального выгорания педагогов, повышение сплоченности коллектива

Задачи:
· тренировка навыков саморегуляции; 

· создание условий для взаимного принятия 

· настрой педагогов на сотрудничество с психологом

· создание условий для осознания своего места в

· появление у сотрудников стимула к большей самоотдаче на рабочем месте

Общая продолжительность:  60-90 минут

Оборудование: стулья по количеству участников, устройство для воспроизведения музыки, карточная игра «Сокровищница жизненных сил», раздаточный материал, бланки анкет.

ХОД ЗАНЯТИЯ

ВВОДНАЯ ЧАСТЬ

Обмен историями, как и обмен жизненным опытом, естественная форма взаимодействия между людьми. Поэтому позвольте начать нашу встречу со сказки.

Согласие
Татьяна Зинкевич-Евстигнеева
В одной сказочной стране, на берегу красивой и быстрой реки стоял дворец. Еще в стародавние времена, прежние правители этой страны свезли во дворец все мудрые книги, обустроили залы так, чтобы в них было уютно маленьким жителям. И в этом двор​це была устроена самая настоящая сказочная Школа. Здесь маленькие жители страны начинали узнавать законы жизни, по​стигали древние знания, познавали на что способны. Много учи​телей сменилось в школе. И вот в нее пришли преподавать Маугли, Крот и Стрекоза.

Вам покажется, что все они герои разных сказок и потому не могут быть вместе, а тем более преподавать в школе. Но это же сказка, в ней возможно все. Поверьте, все, о чем вы услышите, было именно так.

Конечно, вы догадались, что Маугли много играл со своими учениками. Он учил сам и давал возможность учить себя. Ему все было интересно, и никогда он не проводил уроки одинаково. Он был большой выдумщик и фантазер.

Кроту не всегда нравилась манера Маугли вести уроки. Ведь сам Крот был очень умным и умел учить «правильно», как это делали многие поколения учителей. Крот не выносил яркого све​та новых идей. Ученики на его уроках узнавали много нового, но этого нового было так много, что часто их голова с ним не справ​лялась.

Что касается Стрекозы, то она была, пожалуй, самым нео​бычным учителем. В ее учебном зале стояло большое зеркало в золоченой раме. Ведя урок, Стрекоза то и дело смотрелась в него. Ей нравилась ее изысканная осанка, радужный перелив крылышек. А ее огромные глаза!.. Конечно, они были прекрас​ны. Стрекоза очень нравилась себе, когда она ведет урок. Прав​да ей казалось, что в школьном дворце она мало себя реализу​ет. Ну что может стоить мнение учеников для такой прелестни​цы как Стрекоза.

Надо ли говорить, что прекрасная Стрекоза чувствовала себя невостребованной.

Часто после уроков, когда школьный дворец пустел, Стреко​за говорила Кроту и Маугли, что скоро улетит отсюда. Ведь ей так важно было знать, что она здесь только временно. Крот ус​мехался, а Маугли удивлялся этому.

И вот пришло время, когда Стрекоза сказала: «Все, с меня хватит! Мне надоели эти глупые ученики и их напыщенные роди​тели! Да и сам этот дворец такой противный! Я буду прилетать сюда только когда мне этого захочется!»

Объявив это, она взмахнула своими радужными прозрачны​ми крылышками и улетела.

С этого дня покой и привычный ритм школьного дворца был нарушен. Крот стал ворчливым, Маугли беспокойным. Зачастую Крот старался уличить Маугли в том, что он учит недостаточно хорошо. А Маугли называл Крота скучным и неинтересным. Стре​коза появлялась тогда, когда ей вздумается, и иногда принима​ла сторону то одного, то другого.

Да, неприятная ситуация возникла в школьном дворце. Но самым странным было то, что она тянулась довольно долго, и все к ней привыкли.

" И вот однажды в школьный дворец пришел Медведь Балу. 0н был добрым и веселым, знал много разных историй и обла​дал особыми знаниями. Пришел он во дворец не случайно. За  его плечами была богатая насыщенная жизнь, он очень хотел поделиться своими знаниями с учениками и учителями, сделать их жизнь интересной и разнообразной, рассказать, как много удивительных вещей происходит в их сказочном мире, научить их быть добрее и терпимее друг к другу.

На приход Балу каждый реагировал по-своему. Ученики за​интересованно приглядывались, Крот усмехался, Стрекоза ко​кетливо расправляла крылышки, а Маугли сразу подружился с Балу. Еще бы, скажете вы, ведь они из одной сказки! Да, они не просто были из одной сказки, они были единомышленниками. Если бы кто-то увидел теперь Маугли, то подумал бы, что он взял у Стрекозы ее радужные крылышки. Казалось, что Маугли так давно ждал тех знаний, которые ему давал Балу. Теперь то, что раньше Маугли делал по наитию, получило подкрепление в кни​гах, принесенных с собой Балу. Жизнь закипела, потому что уче​ники тоже полюбили его.

Правда, Стрекоза скоро разочаровалась в Балу. Ведь он не собирался восхищаться ее крылышками и глазами. Крот же чув​ствовал себя немного обойденным и скептически усмехался.

И вот тогда Балу собрал Большой Совет.

«Друзья мои! — начал он. — Когда я шел сюда, я и не думал, что увижу таких прекрасных разных учителей. Ведь помимо того, что вы умеете хорошо учить, каждый из вас обладает особен​ным даром. Стрекоза умеет летать, Крот находиться под зем​лей, а Маугли ловко передвигаться по ней. И объединенные вме​сте ваши дарования составляют мощную силу.

Вы только подумайте: мы можем узнавать и рассказывать, что происходит под землей, на ее поверхности и над ней, в воздухе».

«Ну и что! — разочарованно протянули Крот и Стрекоза. А Маугли заинтересованно молчал.

«Как что?!» Как земля хранит корни деревьев, тянущихся к све​ту, так Крот хранит знания, оставленные нам предшественниками. Крот не только их хранит, но и точно передает своим ученикам. Как воздух переносит все новое, так и Стрекоза всюду летая, всю​ду бывая, приносит нам много новостей, умеет красиво показать вашу работу и пробудить к ней интерес даже в самых далеких угол​ках нашего сказочного государства. Ну а применить новое, преоб​разовать уже известное умеет Маугли — ведь он так ловко приспо​сабливается к постоянно изменяющемуся сказочному миру!»

Крот, Стрекоза и Маугли посмотрели друг на друга и улыбну​лись. Их улыбка осветила залы дворца в сгущающихся сумер​ках. И в этот раз Крот не зажмурился от света.

 «Надо же, Балу, а я думала ты нас не поймешь и осудишь! А ты увидел то, о чем мы давно забыли...»

С тех пор Крот, Стрекоза, Маугли и Балу часто собирались на Большие Советы. Они делились друг с другом своими на​блюдениями, идеями и знаниями. Каждый из них чувствовал себя полезным и востребованным.

А школьный дворец засиял и приобрел удивительную притягательную силу: он притягивал к себе все хорошее, творческое и светлое, ибо в нем царило Согласие».

Итак, давайте сегодня сделаем шаг на пути к согласию, душевной гармонии и физическому совершенству.  Ведь весной так хочется избавиться от всего лишнего, распахнуть окно и впустить в дом ветер перемен! Улыбаясь, мы мысленно транслируем себе информацию: «Я счастлива, всё хорошо». В ответ на это мозг в свою очередь посылает телу сигнал расслабиться. Тогда счастливые воспоминания и приятные чувства становятся для нас доступнее. Сразу чувствуете себя спокойнее, если столкнётесь с возможными трудностями, легче решаете проблемы… Другие улыбнуться вам в ответ… всё это идёт вам на пользу! Улыбка и впрямь преображает повседневную жизнь. Задание: несколько раз в течение дня вспоминать о том, чтобы расслабить мышцы лица, улыбнуться!

Двигайтесь и ваши эмоции станут более подвижными. Итак, начинаем.

РАЗМИНКА

· Упражнение «ИМЯ И КАЧЕСТВО». Назвать своё имя и прилагательное- характеристику, начинающиеся с такой же буквы, с которой начинается имя.

· Упражнение «ПОЖЕЛАНИЕ». Выскажите пожелание всей группе на предстоящее занятие. 

· Упражнение «ХИП – ХОП». Назовите соседа слева от вас, если - «хип», и справа от вас, если - «хоп», когда получите мячик.

· КРУГ: «Я работаю учителем, потому что….»

СПЛОЧЁННОСТЬ ГРУППЫ

· Упражнение «ЦВЕТ ГЛАЗ». В центр круга встают все кареглазые, все светлоглазые.

· Упражнение «НАЙТИ ПРИЯТНЫЕ ЛАДОНИ». С закрытыми глазами найти ладони, которые вам комфортны и приятны, при этом не торопитесь, учитесь быть исследователем, партнёрских рук может быть столько сколько вы захотите.

· Упражнение «ПЛЕЧО КОЛЛЕГИ». Все встают в круг, плечом к плечу. Встаньте как можно ближе друг к другу и попробуйте организовать взаимную дружескую поддержку – возьмитесь за руки, за плечи, за талию –кому как будет удобно.

· Упражнение «ВОЛНА». Положение прежнее. В кругу покачаемся немного, подвигаемся. Сделаем шаг назад. С одного участника начинается волна: сначала только кисти, затем локти, высоко поднятые руки. С высоко поднятыми руками делать волну ногами, сначала правой слегка, затем выше и выше. Волна вприсядку: один садится, затем другой и т.д. 

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ

В определенный момент в деятельности каждого учителя возникает потребность снять напряжение, найти новые ресурсы для продолжения работы, сохранить свое внутреннее благополучие. Предлагаем вспомнить любую ситуацию из жизни, которая вызвала у вас напряжение, возможно раздражение. Может быть, кто-то готов привести свой пример? Опишите Свое состояние в этот момент.

А теперь мы предлагаем вам несколько способов самостоятельно избавиться от симптомов внутреннего напряжения и стресса. 

· Упражнение «ПРОЧИСТКА МОЗГОВ». Пожалуйста, встаньте и потянитесь. Встаньте прочно, ноги расставьте, одну руку держите справа от головы на расстоянии примерно 20см от неё, другую точно также слева. Представьте теперь, что вы  тянете эту нить туда и обратно – через одно ухо, сквозь всю голову, через другое ухо. Оглянитесь вокруг – вы видите, что все остальные делают тоже самое. Постарайтесь подстроиться к общей работе так, чтобы вы тянули нить в едином ритме. Если теперь к нам кто-нибудь заглянет, мы объясним ему, что мы тут делаем: мы чистим мозги! Мы хотим ясно соображать, хотим, чтобы наши таланты могли раскрываться совершенно свободно. Вот теперь, когда наши мозги прочищены до блеска, мы готовы к творческой работе.

· Упражнение «ПРЕСС». Цель: нейтрализация и подавление отрицательных эмоций гнева, раздражения, повышенной тревожности. Представить внутри  груди мощный пресс, который движется сверху вниз, подавляя отрицательные эмоции и внутреннее напряжение. Важно добиться отчётливого ощущения физической тяжести пресса. Упражнение можно повторить несколько раз.

· ДЫХАТЕЛЬНЫЕ упражнения эффективно влияют на тонус мышц и эмоциональные центры мозга. «ПУШИНКА»: закройте глаза, представьте, что перед вашим носом на расстоянии 10-15см находится пушинка. Дышим только носом и так плавно, чтобы пушинка не колыхалась.

· Упражнение «СТОП!» всякий раз, когда поймаете себя на одном из ваших негативных размышлений, скажите себе: «Стоп!»

· Упражнение «СОВА» или «ЗАДУЙ СВЕЧУ». Резкий выдох с мыслями снятия напряжения, выпуска негатива, семикратное повторение.

· Упражнение «РУКИ». Цель: снятие усталости, установление психического равновесия. Вытяните ноги, свесьте руки. Постарайтесь представить себе, что энергия усталости вытекает из кистей рук на землю: вот она струится из головы к плечам, перетекает по предплечьям, достигает локтей, устремляется к кистям и через кончики пальцев просачивается вниз, в землю. Вы отчётливо физически ощущаете теплую тяжесть, скользящую по вашим рукам. Посидите так 1-2 минуты, а затем слегка потрясите кистями рук, окончательно избавляясь от своей усталости. 

· Упражнение «ГОЛОВА». Одна из наиболее частых жалоб учителей - на головные боли, тяжесть в затылочной области головы. Предлагаем вам упражнение, помогающее снять неприятные соматические ощущения. Станьте прямо, свободно расправив плечи, откинув голову назад. Постарайтесь почувствовать, в какой части головы локализовано ощущение тяжести. Представьте себе, что на вас громоздкий головной убор, который давит на голову в том месте, в котором вы чувствуете тяжесть. Мысленно снимите головной убор рукой и выразительно, эмоционально сбросьте его на пол. Потрясите головой, расправьте рукой волосы на голове, а затем сбросьте руки вниз, как бы избавляясь от головной боли.

После такой активной тренировки самое время отдохнуть. Устраивайтесь поудобнее. Позвольте рассказать вам еще одну удивительную историю…

Представьте себе, недалеко от одного селения из-под земли бил чистый родник. Вода в нем была изумительно прозрачной и целебной. Сила источника была так велика, что издалека казалось, будто из-под земли бьет настоящий фонтан. Как это ни странно, но не всем людям это нравилось. Многие привыкли к тому, что вода из источников обычно сочится по каплям. Именно это, говорили они, делает воду особенно ценной. Надо сказать, что у этих людей нашлось немало сторонников, и в скором времени каждый приходящий к роднику считал своим долгом принести с собою камень, чтобы положить его в то место откуда из-под земли била вода.

Вскоре источник перестал издали напоминать фонтан. Его силуэт стал походить на курган. Вблизи, действительно, через камни просачивались лишь немногие капли, и люди с энтузиазмом и азартом ловили их в маленькие скляночки. 

Прошло еще немного времени и вблизи каменного кургана стало невероятно сыро, даже образовалось маленькое болотце. По-видимому, вода нашла какой-то иной способ просачиваться сквозь землю. Это новое состояние источника перестало нравиться людям, они больше не стремились к роднику, а если и приходили, то несли с собой доски, чтобы справиться с сыростью под ногами.

Еще через какое-то время об источнике позабыли, а место, где он находился, стали называть Новым Болотом.

Вокруг Нового Болота налаживалась жизнь. Ведь многие растения, насекомые, земноводные, животные и птицы любят жить на болоте. Люди приходили сюда за особыми кислыми ягодами и некоторыми травами. Вроде все шло хорошо, и можно было бы даже сказать, что источник приобрел новое качество…

Но однажды в это место забрел один человек. Может, он заблудился, а может, страсть к приключениям и исследованию нового потянула его сюда. Сначала он промочил ноги, потом попробовал кислых ягод, и вот увидел странный каменный курган. Любопытство вело его по узкой тропинке. Оказавшись вблизи кургана, он увидел, как из-под камней вытекает тонкая струйка воды и растворяется дальше в болотных травах. «Вот где, оказывается, скрывается источник этого болота! – догадался он. – Но зачем же здесь так много камней?!»

Он стал снимать камни и отбрасывать их в сторону. Один, другой, третий… Непонятно почему, но ему хотелось разобрать этот странный курган и узнать, что лежит в его основании. Он работал ни один день. Ему было интересно. Болоту тоже. Оно менялось день ото дня. То, что оно теперь из себя представляло, кто-то мог бы назвать даже «садом камней».

По мере того, как путник убирал камни, воды становилось больше. Она была вкусной, чистой. Теперь от бывшего кургана бежал веселый ручеек. 

И вот остался последний ряд камней. Путник отвлекся, залюбовавшись полетом бабочки, и вдруг услышал необычный звук, похожий на голос бурлящей воды.

Вода, действительно, бурлила. Родник, набрав свою силу, уже самостоятельно отбрасывал последние камни. Каждый из камней нашел свое место, укрепив русло только что образовавшейся речушки.

Со временем вода так обточила камни, что они стали похожи на чудесные скульптуры…

Друзья, эта красивая история иллюстрирует принцип жизненной силы. Когда у человека достаточно жизненной силы, желания жить, он справляется с выпавшими ему трудными ситуациями самостоятельно. Есть сила – приходят помощники, новые идеи, и все со временем разрешается.

Случаются ситуации, которые бросают вызов нашей жизненной силе. Кажется, что её не достает. Но это иллюзия. Не бывает такого, чтобы силы было недостаточно для разрешения проблемы. Испытания всегда по силам и средствам. Другое дело, что резервуар жизненной силы оказывается погребенным под плитой разочарований, стереотипов или банальной усталости. И тут самое важное – докопаться до источника нашей жизненной силы. Поможет нам в этом сегодня одна волшебная колода карт. 

ИГРА «Сокровищница жизненных сил» (автор Т.Д. Зинкевич-Евстигнеева, изд-во «Речь», СПб).
Колода карточек раскладывается на столе «рубашкой» вверх. 

Сейчас предлагаем вам сосредоточиться: подумать о себе, своей жизни и актуальной ситуации. Затем задайте себе мысленно простой вопрос: «Какая сила важна для меня сейчас?» Далее доверьтесь своей руке и вытащите одну карточку. Прочитайте то, что открылось, и поразмышляйте об этом несколько минут.

Поделитесь, пожалуйста, как именно эта сила, обозначенная в карточке, помогает вам в вашей деятельности. Если возможно, опишите конкретную ситуацию.

Упражнение «НАКОПИТЕЛЬНЫЙ КОМПЛИМЕНТ». По принципу игры «Снежный ком», каждый последующий называет все комплименты и добавляет свой.

Вопросы для обсуждения:

· Какие чувства вызвало задание?

· Понадобилась ли помощь партнеров в выделении своих сильных сторон?

· Что мешало свободно говорить о своих достоинствах?

· Не заметили ли вы за собой желания говорить о своих достоинствах, отталкиваясь от отсутствия конкретных недостатков?

· Какие чувства вы испытали, когда услышали собственные сильные стороны в общем портрете?

· Задумывались ли вы раньше о влиянии ваших черт на вос​питание конкретных сторон личности детей?

Идея, выносимая на обсуждение:

 Нужно стремиться к тому, чтобы не было необходимо​сти каждую минуту контролировать ситуацию и думать о том, как выглядишь в глазах детей. Напротив, надо старать​ся быть естественным, честным перед учениками, то есть таким, каким ты являешься на самом деле. Но для этого каждому педагогу необходимо развивать в себе такие качества, которые, предоставляя неотъемлемые черты его личности, будут положительно влиять на формирование опре​деленных черт личности детей.

РЕФЛЕКСИЯ

Обсуждение по кругу. Вопрос участникам: Как вы себя чувствуете? С каким настроением, с какими мыслями вы уходите?

Заполняется мини- анкета. Задание: закончите, пожалуйста, фразы:

· мне понравилось…..

· я поняла…

· мне не хотелось…

· я почувствовала…

· на данный момент я ощущаю…

Все участники получают раздаточные материалы.
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