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Цель для методиста – повышение профессиональной компетентности педагогов через профилактикуэмоционального выгорания.
Цель для участников семинара – ознакомиться с методикой предотвращения эмоционального выгорания. 

Задачи:
1. Познакомить участников семинара с понятием «Эмоциональное выгорание»;
2. Научить методике, позволяющей поднять свое настроение и настроение окружающих;
3. Познакомить с комплексом упражнений для повышения самооценки педагога.

Прогнозируемый результат:
· участники семинара познакомятся с понятием «Эмоциональное выгорание»;
· участники семинара научатся методике, позволяющей поднять свое настроение и настроение окружающих; 
· участники семинара познакомятся с комплексом упражнений для повышения самооценки педагога. 

Методы работы: активный, интерактивный, объяснительно-иллюстративный.
[bookmark: _GoBack]Формы работы: обсуждение.
Приемы:беседа, обсуждение, работа в группах, презентация, рефлексия.

Методическое оснащение мероприятия:
Материально – техническое оснащение:
· ноутбук, мультимедийный проектор,
· белая бумага, ручки, цветные карандаши.
Дидактическое обеспечение:
· мультимедийная презентация,
· раздаточный материал.



Ход семинара

1. Организационный момент
Здравствуйте, уважаемые гости, коллеги. 
Тема сегодняшней встречи «Взгляд со стороны или как предотвратить эмоциональное выгорание». Мы попробуем взглянуть с противоположной стороны на рутинные педагогические проблемы и научимся способам снятия эмоционального напряжения.    

2. Основная часть   
Нам очень редко говорят добрые слова по поводу нашей  профессиональной деятельности. Я думаю, что сейчас вы находитесь рядом с тем человеком, который вам знаком. У вас есть уникальная возможность выразить свои добрые чувства по отношению к соседу справа и сказать ему приятное пожелание.
Необходимо сказать ему эти слова тактильным способом: дотрагиваясь своими ладошками до его ладошек. Например: Мария Ивановна, Я желаю Вам хорошего настроения на весь день». (Игра проходит по цепочке от первого участника до последнего).
Какие чувства вы испытывали, когда к вам обращался ваш сосед? Поднимите руку,  у кого совпали ожидания с тем, что сказал вам сосед? Для того, чтобы перейти непосредственно к раскрытию темы нашей сегодняшней встречи, я предлагаю Вам выполнить небольшое упражнение, которое называется «Шумовой круг».
Для этого нужно распределиться на 3 или 4 группы. Каждая группа встает в круги получает свой текст стихотворения. По моей команде все одновременно начинают громко вслух читать эти стихотворения. Важно, что помимо чтения своего, Вы должны постараться услышать стихотворения, которые читают  другие группы.
Повернитесь лицом к центру своего круга. Приготовились. Начали! 
Молодцы. Закончили. А теперь ответьте на мои вопросы:
Вопрос к 1 команде: какое стихотворение читала 3-я команда? (и так всем по очереди. Потом всем:
1. Какие чувства Вы испытывали в ходе выполнения этого задания?(ответы педагогов)
2. Сложно ли было одновременно рассказывать стихотворение и слушать другие команды?(ответы педагогов)
Да, при выполнении этого упражнения некоторые из Вас испытывали состояние тревоги, беспокойства о том, что не справитесь с предложенным заданием. Подобные чувства мы периодически испытываем и в профессиональной деятельности. Их постепенное накопление, проживание внутри себя в конечном итоге приводит к эмоциональному выгоранию.






2.1. Теоретическая часть
Коллеги, а что в вашем понимании обозначает фраза «Эмоциональное выгорание»?(ответы педагогов)
Например, психологи дают такое определение термину «Эмоциональное выгорание»
Эмоциональное выгорание – это:
· состояние физического, эмоционального, умственного истощения;
· это выбранный личностью механизм психологической защиты в форме своеобразного ухода;
· это психологическая размолвка человека с работой в ответ на продолжительный стресс или на разочарование.
В целом описать эмоциональное выгорание можно так: человек, который любит свою работу, с удовольствием занимается ею, стремится достичь все больших результатов, в какой-то момент меняется на глазах не в лучшую сторону. Он становится раздражительным, неудовлетворенным ни собой, ни работой. Он не видит перед собой перспектив, качество его труда падает. Нередко от этого страдают и окружающие.
Исследования показывают, что педагогические работники относятся к группе «профессии высшего типа» по признаку необходимости постоянной работы над предметом и собой. При этом педагог вынужден постоянно находиться в атмосфере чужих эмоций, служить то утешителем, то мишенью для раздражения и агрессии. К этому добавляется ответственность за детей и решение разного рода проблем.
Что же так напрягает и отрицательно воздействует на педагога?
Психологи выделяют несколько причин, влияющих на эмоциональное выгорание человека.  Рассмотрим некоторые из них:
· Особая ответственность за выполнение своих профессиональных функций.
· Загруженность рабочего дня.
· Высокие эмоциональные и интеллектуальные нагрузки.
· Чувствительность к имеющимся трудностям.
· Неблагоприятные социальные условия и психологическая обстановка дома или на работе.
· Необходимость творческого отношения к своей профессиональной деятельности.
· Необходимость владения современными методиками и технологиями обучения.
Как вы думаете, какие факторы могут влиять на эмоциональное выгорание педагога?(ответы педагогов)
Исследования  психологов показывают, что:
Среди ситуаций в педагогической деятельности, влияющих на возникновение состояний эмоционального выгорания, большинство педагогов ставят на первое место начало своей деятельности после отпуска, каникул, курсов, то есть после того как педагог был временно выключен из собственно педагогической деятельности.
В качестве другой причины педагоги выделяют ситуации эмоционально неадекватного общения с субъектами образовательного процесса, особенно с родителями. Причем если в первом случае состояние эмоционального выгорания возникает сразу, то во втором — негативная реакция имеет свойство сначала накапливаться и только потом переходить в состояние эмоционального выгорания.
Небольшой процент педагогов выделяют следующие ситуации эмоционального выгорания: проведение открытых занятий; мероприятий, на которые было потрачено много сил и энергии, а в результате не получено соответствующего удовлетворения; окончание учебного года.
Давайте рассмотрим этот вопрос с практической точки зрения.

2.3. Практическая часть
Профессиональный труд педагогов отличается очень высокой эмоциональной напряжённостью. Педагог – это человек, профессионально принимающий на себя ответственность за развитие другого человека - ребенка. Мы должны уметь регулировать свои эмоции. И насколько мы с этим справляемся покажет небольшой тест и комплекс специальных упражнений.
Первое из них — это тест под неожиданным названием «Вкусный пончик».
Вы заходите в булочную и покупаете пончик с повидлом. Но когда вы приходите домой и надкусываете его, то обнаруживаете, что в нем отсутствует повидло. Ваша реакция на эту мелкую неудачу?
Задача:Выберите один, наиболее приемлемый для вас, вариант ответа из четырех:
1. Относите бракованный пончик назад в булочную и требуете взамен новый.
2. Говорите себе: «Бывает» – и съедаете пустой пончик.
3. Съедаете что-то другое.
4. Намазываете маслом или вареньем, чтобы был вкуснее.

А теперь, благодаря выбранному ответу, мы узнаем кто из вас наделен какими качествами в профессиональной сфере. Итак:
· Если вы выбрали первый вариант, то вы – человек, не поддающийся панике, знающий, что к вашим советам чаще прислушиваются. Вы оцениваете себя как рассудительную, организованную личность. Иногда вы относитесь к коллегам с некоторым чувством превосходства – уж вы-то не позволите застать себя врасплох.
· Если вы выбрали второй вариант, то вы – мягкий, терпимый и гибкий человек. С вами легко ладить и коллеги могут найти у вас утешение и поддержку. Вы не любите шума, суеты, готовы уступить главную роль и оказать поддержку лидеру. Вы всегда оказываетесь в нужное время и в нужном месте. Иногда вы кажетесь нерешительным, но вы способны отстаивать убеждения, в которых твердо уверены.
· Если вы выбрали третий вариант, то вы умеете принимать решения и быстро (хотя не всегда правильно) действовать. Вы авторитарный человек, готовы принять на себя главную роль в любом деле. В отношениях с коллегами вы можете быть настойчивыми, требуете четкости и ответственности.
· Если вы выбрали четвертый вариант, то вы человек, способный к нестандартному мышлению, новаторским идеям. К коллегам вы относитесь как к партнерам по игре и можете обидеться, если они играют не по вашим правилам. Вы всегда готовы предложить несколько оригинальных идей для решения той или иной проблемы.
На примере этого упражнения вы увидели стороны своего характера и профессиональные качества своих коллег, которым есть чем с вами поделиться.

И вот следующее упражнение как раз называется «Я учусь у Вас!» (его цель: поддержание положительно эмоционального настроя друг к другу).
Приглашаювсех встать в круг (встают). Я бросаю в руки мяч любому педагогу со словами: «Я учусь у Вас…», при этом называя профессиональное или личностное качество человека, которое действительно мне в нем нравится, и я хотела бы этому научиться. Задача принявшего мяч – подтвердить высказанную мысль словами: «Да, я могу научить…». Затем он бросает мячик другому участнику. Например: «Мария Ивановна, я учусь у Вас работоспособности». Мария Ивановна: «Да, у меня можно этому научиться».(Игра проходит по кругу)
Вот мы уже видим, чему можно научиться друг у друга. А теперь переходим к позитивному упражнению «Солнышко» (его цель: развить умение вступать в контакт с самим собой, вставать в позицию независимо наблюдателя по отношению к самому себе).
Перед вами листочки с изображением круга. Напишите в этом кругу свое имя (ждем). А теперь подрисуйте лучики, чтобы получилось солнышко. Напишите на каждом лучике свои чувства или эмоции, за которые вы благодарны судьбе в настоящий момент.  Проследите,чтобы в ваш список было включено все, что стоит благодарности:солнечный день, свое здоровье, здоровье членов семьи, жилье, пища, красота, любовь, мир, любые положительные эмоции.
(После того, как педагоги выполнили задание, следуют вопросы).
– Готовы? Теперь скажите: кто из вас нашел 10 вещей, за которые вы сегодня благодарите судьбу? Поднимите руки.
– Кто нашел 5? (руки).
– Кто не нашел ни одной!
Мы с вами видим, что каждому из нас есть за что благодарить судьбу.
Доказано, что люди, владеющие чувством благодарности, физически и эмоционально более благополучны. Говоря иными словами: позитивный человек всегда счастлив.
А сейчас я предлагаю вам составить символический портрет современного педагога дополнительного образования(рисование Портрета современного педагога дополнительного образования, работа в группах).(Участники рисуют современного педагога).
Затем, через несколько минут каждая группа защитит свою творческую работу.После защиты. 



Заключение
Результатом совместных действий сегодня могут стать методические рекомендациии памятки,которые лежат у вас на столах,  с простыми правилами,  которые призваны помочь нам всегда находиться в гармонии с собой и окружающими. Прочитайте их.
1. Освободите свое сердце от ненависти – простите всех, на кого вы были обижены.
2. Освободите свое сердце от волнений – большинство из них бесполезны.
3. Ведите простую жизнь и цените то, что имеете.
4. Отдавайте больше.
5. Ожидайте меньше.
А сейчас я предлагаю вам достать по одной записке из волшебной корзины, которая подскажет, что вас сегодня ожидает или что вам  нужно сделать в ближайшее время. (Варианты пожеланий: Вам сегодня особенно повезет! Жизнь готовит Вам приятный сюрприз! Наступило время сделать то, что Вы постоянно откладываете! Любите себя такой, какая Вы есть, — неповторимой! Сделайте себе подарок, Вы его заслужили! Сегодня с Вами вместе радость и спокойствие! Сегодня Ваш день, успехов Вам! Все Ваши желания и мечты реализуются, поверьте в это! и т.д.).
Итак, уважаемые коллеги. Сегодня мы познакомились с комплексом упражнений для повышения самооценки педагога. Давайте еще раз вспомним, что обозначает фраза «Эмоциональное выгорание»? (ответы педагогов).
Дорогие коллеги, гости. Мне бы хотелось вас поблагодарить за такую плодотворную работу. Думаю, что вам наша встреча понравилась, вы очень хорошо выполняли все задания, отлично сработали в команде. 

3. Рефлексия
Уважаемые коллеги! Прошу вас ответить на ряд вопросов по итогам участия в сегодняшнем мероприятии. 

1 Ваше впечатление от участия в гостиной? (нужное подчеркните)
отличное         хорошее          плохое            другой ответ 
______________________________________________________________
2.Какое задание запомнилось вам больше?
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

3.Какое задание вам не понравилось? Почему?
____________________________________________________________________________________________________________________________________

4.Было ли вам удобно выполнять задания в группе? (нужное подчеркните)
Да, это оптимально.        Да, но лучше в парах.      Нет, лучше индивидуально
Другое____________________________________________________________
––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––
5.С какими проблемами вы столкнулись при участии в мероприятии?
Вашими: ______________________________________________________________
__________________________________________________________________
общими: ______________________________________________________________
__________________________________________________________________

6.Хотели ли бы принять участие в подобном мероприятии ещё раз? (подчеркните)
Да           Нет          Другое________________________________________________________
__________________________________________________________________

7.Отзывы и пожелания организатору мероприятия
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________

На этом наше мероприятие подходит к концу. Еще раз благодарю за работу. До свидания, до новых встреч! 
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Приложение 1

Рекомендации профилактики стресса и выгорания
 
1.     Проявляйте заботу о своем настроении и положительном жизненном настроении, овладевайте навыками самовнушения «радости дня», радости выполняемой работы.
2.     Радуйтесь любому своему достижению. «Ничто не обескураживает больше, чем неудача; ничто не одобряет сильнее, чем не успех». Даже после сокрушительного поражения боритесь с угнетающей мыслью о неудаче лучше всего с помощью воспоминаний о бывалых успехах.
3.     Не откладывайте на долго важные дела, ибо стресс «незавершенного действия» будет истощать ваши ресурсы.
4.     Важно научиться говорить «нет» и только после этого браться за большие объемные работы.
5.      Признайте, что совершенство невозможно, но в каждом виде достижений есть своя вершина. Стремитесь к ней и довольствуйтесь этим.
6.      Начинайте день с улыбки самому себе!
 


 
 

