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Цель: профилактика синдрома эмоционального выгорания у педагогов.

Материалы: аудиозаписи классической музыки, листы А 4, ватман, стикеры разной формы, краски и кисти, цветные и простые карандаши.
Ритуал приветствия
Уважаемые коллеги я рада вас приветствовать на нашем тренинге, сегодня мы поговорим о причинах возникновения стрессовых ситуаций в педагогической практике и методах профилактики стресса. Научимся преодолевать негативные эмоции и расслабляться.

1. Упражнение «Аллитерация имени».
Участники садятся в круг так, чтобы хорошо видеть друг друга. Каждый участник придумывает себе прилагательное — положительное качество, которое начинается с той же буквы, что и его имя. Ведущий начинает: «Меня зовут интересная Ирина». Второй участник продолжает: «Я представляю вам интересную Ирину, меня зовут ласковая Лена». И так до последнего участника, который называет всех.
Основная часть:

Предлагаю обсудить, почему возникает стресс в нашей работе и как предотвратить СЭВ.
Участники тренинга записывают на стикере причины возникновения СЭВ.
Мы испытываем стресс из-за повышенной ответственности и профессиональных обязательств. Педагоги постоянно должны поддерживать свою компетентность и адаптироваться к новшествам в образовании. В работе возникают неожиданные ситуации с родителями и детьми, которые нарушают наше эмоциональное равновесие. В стремлении контролировать ситуацию, мы забываем расслабляться.

 К стрессу могут привести проблемы в семье. 
2.Упражнение «Психопрофилактика синдрома эмоционального выгорания и борьба со стрессом».

Раздать участникам стикеры в виде лучей. Попросить записать способы, с помощью которых можно бороться со стрессом. Стикеры педагоги приклеивают на ватман по кругу, чтобы получилось солнце.
3. Упражнение «Опиши коллегу». 
Выберите каждый для себя участника, о котором вы будете говорить. По очереди называйте три качества выбранного коллеги. Задача остальных – угадать, о ком идет речь.
      4. Упражнение  «Ассоциации».
Для упражнения понадобятся карточки с вопросами. Примеры вопросов: на какое время года похож коллега? На какое животное? На какой цвет? На какую птицу? И т.д.

      6.  Упражнение «Мой герб» 
Предлагаю каждому нарисовать свой собственный герб. Разделите лист на четыре части. В первой нарисуйте символ своих достижений в жизни, то, что у вас лучше всего получается делать. Во второй изобразите символ себя, своего внутреннего мира, основных жизненных принципов и позиций. В третьей поместите символ планов на будущее. В четвертой напишите свой девиз. 

  После выполнения задания, проводится презентация работ.

  7.  Упражнение «Мое настроение».

Педагоги рисуют свое настроение, эмоции и чувства. По окончанию работы задать вопросы: Что вы чувствовали в процессе работы? Какие эмоции испытывали? Почему выбрали эти цвета? После ответов работы склеиваются в коллаж.

   Заключительный этап:
8. Упражнение  «Визуализация». 
Сядьте удобнее. Закройте глаза и полностью расслабьтесь. Мягкой кисточкой внимания пройдитесь по каждой частичке вашего тела и позаботьтесь, чтобы ей было удобно. Вашим рукам, кистям, ногам, ступням, шее, позвоночнику… Вашему телу легко и приятно.

Представьте, что вы находитесь на берегу моря. Соленый ветер приятно освежает лицо, а теплые лучи солнца нежно согревают его. Вы лежите на мягком, теплом песке, и ваше тело наполнено блаженством. Вам хорошо, приятно, комфортно, шум волн успокаивает вас. Теплый песок греет расслабленное тело. Вы слышите звуки чаек, дельфинов…. Где-то вдали проплывает пароход, с которого доносятся звуки фортепиано, саксофона…

Но тут налетел ветер, небо затянули тучи и начался ливень. Но он такой теплый, приятный, что вы решили остаться на берегу и отдыхаете, наслаждаясь свежестью замечательного дня. Крупные капли текут по вашему лицу, шее, рукам, по груди, животу, ногам и стекают на землю. Вместе с каплями ливень забирает вашу усталость, плохое настроение, негативные мысли, оставляя только самое хорошее, что есть у вас.


Вот тучи рассеялись, и ливень закончился. Вновь засияло яркое солнце. Проговорите про себя, за что вы благодарны судьбе в настоящий момент. Включите в список благодарностей и это море, на берегу, которого вы лежите, и этот солнечный день, ваше здоровье, здоровье близких, красоту, любовь, мир. Как только вы завершите эту работу, откройте глаза. Каждый откроет глаза тогда, когда захочет.

Рефлексия.

Сюрприз для педагогов.

Раздать педагогам воздушные шары с посланиями. Участники загадывают желания и надувают шары, затем лопают и получают послания. 

Уважаемые коллеги, я надеюсь, что сегодня вы получили положительные эмоции.  

Я хочу закончить нашу встречу словами Авадхут Свами из ведических писаний: «Люди очень любят найти врага извне и обвинять его в своих проблемах. Но в Ведах сказано, что у человека есть только шесть врагов: это вожделение, гнев, эгоизм, гордыня, иллюзия. Если ты победишь этих врагов внутри своего сердца, то никаких внешних врагов у тебя больше не будет. Как только ты справишься со своими пороками, то увидишь, что вокруг тебя только друзья».
