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Актуальность темы.
В последнее время общество предъявляет всё более жёсткие требования к педагогам. Получается так, что педагоги много чего кому «должны». Должны развивать познавательные процессы детей, формировать культурно-гигиенические навыки, навыки совместного взаимодействия, контролировать двигательную активность, чтобы избежать детского травматизма и т.д. Должны найти индивидуальный подход к каждому ребёнку, найти индивидуальный подход к каждому родителю, при этом он должен быть внимателен, отзывчив, аккуратен, иными словами, всегда должны быть «на высоте». Естественно, что  подобные условия не могут не отражаться на физическом и психоэмоциональном состоянии педагогов. Подобное внутреннее напряжение, как правило, приводит к синдрому эмоционального выгорания специалистов, который проявляется:

· в эмоциональной вялости,

· в отстранённости от общения с окружающими,

· в нарастающем безразличии к своим должностным обязанностям, в снижении трудовой активности и профессиональной мотивации,

· в неадекватной самооценке результатов профессиональной деятельности и снижении персональной ответственности за них,

· в немотивированной или необъективной агрессивности, недовольстве собой и окружающими,

· в ухудшении соматического состояния,

· в ухудшении качества жизни в целом.

Для того чтобы справиться со сложившейся ситуацией нами была составлена программа по профилактике синдрома эмоционального выгорания у педагогов с целью актуализации их личностных ресурсов.

          Поставленная цель достигалась через решение следующих задач:

1. способствовать накоплению эмоционально-положительного опыта и развитию интереса к себе;

2. использовать интерактивные методы по отработке навыков конструктивного взаимодействия в коллективе;

3. способствовать самораскрытию и осознанию сильных сторон своей личности, которые дают чувство внутренней устойчивости и доверия к самому себе;

4. способствовать развитию креативности и конструктивной самореализации.

Как сказал Томас Манн: «Познавая себя, никто не останется тем, кто он есть», поэтому мы предлагаем педагогам познать и понять, осознать и принять себя такими, какие они есть, так как только принимая себя со всеми своими слабостями и недостатками, только откровенно признав их и одновременно поняв свои сильные стороны, можно двигаться вперёд без страха и сомнений. 

Но поскольку, как говорил Н. Энкельманн: «Многие люди испытывают страх перед размышлениями и в ещё большей степени перед обучением», первая сессия должна максимально заинтересовать педагогов. При этом необходимо постоянно акцентировать внимание коллег на чувствах, возникающих во время выполнения заданий, и проводить параллель с их профессиональной деятельностью, как, то или иное знание, способ, метод, приём они могут применить на практике, в жизни, в общении с детьми, родителями и т.д.  

           Деятельность по профилактике синдрома эмоционального выгорания педагогов включает в себя упражнения из кокологии, арт-терапии, сказкотерапии, приёмы телесно-ориентированной терапии.

          Педагоги уже давно знают, что лучшим способом научить ребёнка чему-либо является игра, поэтому данный принцип лежит и во взаимодействии с ними.

Кокология – это инновационный термин, который появился в Японии в конце ХХ века. Образовался он из японского слова «кокоро» (что означает «душа», «разум» или «чувство») и греческого слова «логия» (что означает «наука»). Авторами данного «продукта из Страны восходящего солнца» являются преподаватель психологии и учёный исследователь университета в Риссё Исаму Сайто и телепродюсер Тадахико Нагао. 

           Уникальность кокологии заключается в том, что:

· игроки почти никогда не могут заранее предугадать вопрос, а ещё в меньшей степени – интерпретацию каждого ответа, поэтому вероятность точности ответа очень высока;

· спокойная, непринуждённая обстановка во время игры, благодаря которой ни у кого из участников не возникает ощущения, что окружающие копаются в его самом интимном «Я».

           Иными словами, кокология – это психологическая игра, способствующая получению информации о нас самих и об окружающих, форма общения, позволяющая расшифровать некоторые тайны нашего поведения, неподдающиеся объяснению словами.

Вашему вниманию мы предлагаем упражнение:

«Тропический лес, бокал, ключ и озеро»

Цель: самопознание (восприятие жизни, готовность к изменениям в ней, отношение к деньгам).

Материал: личная тетрадь (блокнот) участника, авторучка.

Описание: сидя в кругу или полукруге.
После утомительной рабочей недели наконец-то наступили 2 дня для того, чтобы снять накопившееся напряжение и насладиться радостями жизни. Ты пробуждаешься в субботу после освежающего сна и решаешь до обеда совершить длительную загородную прогулку. Ты выходишь из дому и вступаешь на незнакомую дорогу. Шагая по ней, ты доходишь до тропического леса…Что ты делаешь? Если ты решила углубиться в джунгли, чтобы продолжить прогулку, то случайно найдёшь очень 

красивый хрустальный бокал, наполненный красным вином. Что ты сделаешь с ним? Всё ещё, находясь в лесу, и продолжая свою прогулку, ты находишь некий ключ. Что ты с ним сделаешь? И, наконец, заканчивая свою прогулку по тропическому лесу, ты выходишь  к озеру. Какие действия ты предпринимаешь при виде его?

Интерпретация ответов:

Тропический лес олицетворяет жизнь как сложное и ответственное дело, как потребность, которую испытывает человек для доказательства того, что он обладает достаточным запасом сил и энергии для укрепления веры в себя. Тот, кто ответил, что не заходит в лес и возвращается назад, даёт понять, что боится ответственных важных задач или что в этот момент не чувствует себя готовым для принятия вызова судьбы. Тот, кто ответил, что продолжает двигаться вперёд, хочет испытать свои собственные силы, подвергнуть проверке свои знания, опыт и характер.

Бокал олицетворяет готовность к приходу любви; тот, кто в ответе решает выпить из него вино, показывает, что принимает эту любовь, и те перемены, новшества, которые она повлечёт за собой в его жизни. Если выпив вино из бокала, бросаешь его, чтобы разбить, то любовь будет сопровождаться успехом, потому что ты относишься к тем людям, которые в сердечных делах ставят всё на карту и идут ва-банк. В добрый час!
Ключ является олицетворением удачи и счастья… ты подняла его? Если – да, то это означает, что ты хочешь только лучшего для себя и своих близких. Если между тобой и твоими близкими был период охлаждения в отношениях, возможно, настало время сгладить и устранить разногласия; только ты знаешь, какую дверь можно открыть этим ключом. Вперёд! Открывай!
Озеро в данном случае символизирует деньги. Тот, кто ответил, что бросается в озеро, явно хочет купаться в достатке и изобилии, забыть о своих материальных заботах. Но будь осторожна! Купаться в изобилии - не должно означать жизнь сверх своих возможностей. Если ты не хочешь иметь финансовые трудности, старайся расходовать по доходам, в противном случае ты рискуешь превратиться в человека, неудовлетворённого своим материальным положением.
*** Рефлексия
Упражнение № 2. «Работа с пластилином».
Цель: 
· формирование представления окружающих о себе;
· выражение своих чувств и эмоций;
· формирование позитивного самовосприятия;
· эмоциональное сближение всех участников;
· снятие психоэмоционального напряжения.
 Материал: пластилин, салфетки.
Описание: работа в кругу.
 Каждый из участников выбирает один кусочек пластилина  любого цвета. 
Инструкция психолога: 
1.- Слепите соседа слева. (Как вы его видите) - 3-5мин.
2.- Передайте соседу справа то,  что вы слепили. 
Психолог обязательно  запоминает одного из участников (фиксирует цвет его  пластилина, пока этот пластилин не дойдёт  по кругу до него)
 3.- Посмотрите, если вас не устраивает то, что вы получили, можете  оставить, так как есть или изменить поделку - 2-3 мин.

Каждый раз, как истекает,  время  психолог объявляет: «Стоп!»
4.- Снова передайте соседу справа то, что у вас получилось (см. пункт 3)
Каждый раз участники  передают  поделки  по кругу соседу справа, пока психолог не зафиксирует первого участника.
5. -Итак, вы получили пластилин, какого он цвета?? (своего, другого цвета)
6. -Теперь передайте тому, кого вы лепили, т. е. соседу слева
7. –Посмотрите, нравится ли вам то, что получилось? Если нет, можете что-то изменить, добавить.
Психолог  наблюдает за реакцией педагогов.

Изменение — это работа педагогов с комплексами.
Не изменение — значит, что педагогов всё устраивает, или же имеется страх перемен. 

Всё это работа над собой.
Упражнение № 3. «Волшебный круг» (сказкотерапевтическая техника).
       Цель: 
· развитие групповой сплоченности;

· создание атмосферы открытости, доброжелательности, поддержки;
· выражение своих чувств и эмоций;
· отработка навыков конструктивного взаимодействия;
· самопознание

      Материал: корсажная лента (3 метра).
      Описание: работа в кругу.
Инструкция психолога: 
1.- Здравствуйте, коллеги. Я приглашаю вас всех принять участие в упражнении «Волшебный круг». Для этого я вам предлагаю встать в круг и взяться обеими руками за корсажную ленту где-то на уровне талии (Концы ленты предварительно завязываются узлом, чтобы создавался замкнутый круг). Хорошо. Как вам? (Рефлексия)

2. А теперь закройте, пожалуйста, глаза  и попытайтесь несколько откинуться назад (При этом ленту продолжаем держать обеими руками). Как вам? (Рефлексия) Хорошо, спасибо.

3. А теперь, с закрытыми глазами, не отрывая ног от пола, попробуйте покачаться – сначала в правую сторону. Хорошо. Затем в  левую, отлично.  Как вам? (Рефлексия) Мы желаем вам этого комфорта и спокойствия.

 4. - Как вы думаете, на что это похоже? (Варианты ответов: зеркало, подсолнух и др.). 

Хорошо. Спасибо. Какой образ понравился? А что для вас (например, солнце)? (Варианты ответов). 

Приблизительные ассоциации образов:

Солнце -  горячее, от его лучей становится тепло. – Желаем вам чувствовать это тепло от близких, коллег, быть всегда такими же лучистыми, добрыми, солнечными.

Подсолнух – символ сплоченности, когда все семечки находятся в одном пространстве, у каждого своя ячейка. О чем нам это говорит? Каждая семечка чувствует поддержку от других, ощущение того, что ты не одна в этом мире. Мы желаем и вам всегда чувствовать эту поддержку от близких, коллег.

Колодец – чистота, свежесть, утоление жажды.
Осьминог – то есть это существо, у которого одна голова и много ног. Давайте, проиграем этот образ. Подвигаемся, как осьминог. Как вам? (Позиция – встань на место другого –достаточно ли просто быть ответственным за что-либо, быть руководителем?)

Зеркало – Предлагаем проиграть эту позицию. Одна часть участников опускает, другая поднимает края ленты, как бы меняя ракурс. Тем самым создается иллюзия чуть приподнятого зеркала. Что вы видите? У нас волшебное зеркало. Каждый участник круга  говорит «смотрящему в зеркало» участнику короткую фразу: «Я, как волшебное зеркало, вижу…( душевность, красоту, умную девушку, легкую девушку)». Как вы?

А какую бы вы еще хотели проиграть позицию (образ)? По желанию участников проигрываются несколько позиций.

Спасибо большое! А теперь я предлагаю сесть на свои места (на стулья) и поделиться своими впечатлениями.

Таким образом, используя подобные методы в работе с педагогами, и проводя СПМ по определению степени выраженности синдрома эмоционального выгорания, была выявлена положительная динамика:

· в снижении уровня психоэмоционального истощения и личностного отдаления на 9 %;

· в увеличении уровня профессиональной мотивации на 4 %, 

что позволяет сделать вывод о том, что поставленные перед нами задачи успешно выполнены.
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