Согласовано
Зам. заведующего
__________ Головчанская Л.А.

«____»_________20___г.
КОНСПЕКТ

Занятие с элементами тренинга для воспитателей

Тема: «Профилактика синдрома 
«профессионального выгорания» педагога».


Составил

                                                      
педагог-психолог


Шолина О.Н.

                                                                                                    18.12.2017г.
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Девиз: «Ты только четко помни и про себя тверди, что нет труда достойней, награда впереди!»

Цель: профилактика психологического здоровья педагогов, ознакомление педагогов с приемами саморегуляции, релаксации.

Оборудование: цветные полоски по 8 цветов 6 комплектов, бланки анкеты с 10 «НУЖНО ЛИ ВАМ УЧИТЬСЯ БОРОТЬСЯ СО СТРЕССОМ» в количестве 6 штук, 6 ручек, листы бумаги, плакат «Порой я балую себя», фломастеры, карточки с рекомендациями Мадэлин Беркли-Ален, конфеты 6 штук, плакат «рефлексия», Анкета обратной связи 6 штук, бланк Экспресс-оценка «выгорания» 6 штук, рекомендации (раздаточный материал) 6 штук, презентация лекции.
Задачи занятия:

1. Знакомство с понятием эмоционального выгорания, его характеристиками; 

2. Определение своего отношения к профессии, вычленение проблемности, «перекосов» в распределении психической энергии; 

3. Анализ проявления признаков выгорания, выделение источников неудовлетворения профессиональной деятельностью;

4. Знакомство с некоторыми приёмами психологической саморегуляции, релаксации.
Организация занятия: группа педагогов 6 человек.

Форма проведения занятия – круг, возможно свободное перемещение по залу, принятие удобного положения тела во время релаксации.

Продолжительность – 90 минут.

Ход проведения занятия:
Вводная часть.

Звучит музыка. Педагоги заходят в зал, выбирают цветную полоску бумаги для определения своего настроения и самочувствия. Садятся в круг.
1. Знакомство с правилами. (1 мин.)
Правила занятий:


1. Единая форма обращения друг к другу на “ты” (по имени). 

2. Общение по принципу “здесь и теперь”. Во время занятия все говорят только о том, что волнует их именно сейчас, и обсуждают то, что происходит с ними в группе.

3. Конфиденциальность всего происходящего. Все, что происходит во время занятия, ни под каким предлогом не разглашается и не обсуждается вне занятия. 

4. Персонификация высказываний. Безличные слова и выражения типа “Большинство людей считают, что...”, “Некоторые из нас думают...” заменяем на “Я считаю, что...”, “Я думаю...”. По-другому говоря, говорим только от своего имени и только лично кому-то. 
5. Недопустимость перехода «на личности». Следует говорить не о личностях, каких-либо отрицательных качествах человека, а о его действиях.
6. «Обратная связь». Каждый участник должен дать почувствовать другим, как он к ним относится.
7. Не существует правильных или неправильных ответов. Правильный ответ – тот, который выражает Ваше мнение.
2.Игра «Здравствуйте».(2 мин.)
Цель упражнения: 

1) снятие психоэмоционального напряжения

2) переключение участников на ситуацию «здесь и теперь»
3) разрушение привычных стереотипов приветствия, развитие креативности
Педагог-психолог предлагает встать всем педагогам в круг и поздороваться с каждым из присутствующих, никого не пропустив, различными частями тела (за руку, коснуться друг друга головами, плечами, кистями рук, локтем или бедром и т.д.) и сказать комплимент друг другу. Главное условие игры - поздороваться с каждым из присутствующих, никого не пропустив. Можно здороваться с одним и тем же человеком дважды. После того, как все сядут в круг, педагог-психолог предлагает каждому посмотреть друг на друга и проанализировать, не остался ли кто-нибудь без его приветствия. Если найдутся такие пары, которые не поздоровались, им предлагается поприветствовать друг друга. Затем можно спросить участников об их настроении и приступить к дальнейшей работе.
«Чтобы начать плодотворную работу, посмотрим какое настроение и самочувствие у Вас преобладает.» Педагог-психолог комментирует значение выбранного цвета полоски бумаги, взятой при входе в зал.(1-2 мин.)
Карточки «Значение цвета»

Синий цвет – спокойствие, удовлетворённость, умение сопереживать, доверие, преданность.

Фиолетовый – тревожность, страх, огорчения.

Зелёный – уверенность, настойчивость, упрямство, потребность в самоутверждении.

Красный – агрессивность, возбуждение, стремление к успеху, желание властвовать и действовать, добиваясь успеха.

Коричневый – цвет покоя и стабильности, необходимость в домашнем уюте.

Жёлтый  – активность, весёлость, стремление к общению, ожидание счастья.

Серый  – тревожность и негативное состояние.

Чёрный  – защищённость, скрытость,  желание «уйти в свой внутренний мир».

3.Упражнение «Международный симпозиум».(7 мин.)
Цель упражнения: повышение мотивации педагогов к обучению, выявление взглядов педагогов на проблему.
Каждому педагогу выдается бланк анкеты с 10 вопросами. 
ТЕСТ «НУЖНО ЛИ ВАМ УЧИТЬСЯ БОРОТЬСЯ СО СТРЕССОМ»

(по А.И. Тащевой, 2000)

Ответьте «да» или «нет» на десять вопросов. 

1. Часто ли Вы чувствуете, что слишком устали, чтобы отвечать вниманием на внимание со стороны окружающих?

2. Бываете ли Вы вспыльчивы по пустякам?

3. Случалось ли Вам чувствовать, что Вы устали после отпуска (выходных, каникул) больше, чем до него?

4. Случалось ли Вам испытывать по вечерам ощущение, что шея онемела, мышцы плеч ноют, а в спине – тупая боль?

5. Испытываете ли Вы сильные головные боли от конфликтов в семье?

6. Приводят ли конфликты к нарушению пищеварения?

7. Бываете ли Вы иногда слишком плаксивы или близки к слезам?

8. Предрасположены ли Вы к астме или кожной сыпи и дают ли они о себе знать, когда Вы эмоционально расстроены?

9. Приходилось ли Вам испытывать внезапные приступы болезни как раз тогда, когда нужно было собрать все силы для решающего поступка?

10. Часто ли Вам кажется, что вы тратите слишком много времени на решение чужих проблем и у Вас не остается времени на себя?
Каждый участник отвечает на вопросы анкеты в течение 3—7 минут, после чего педагог-психолог дает следующую инструкцию: «Сейчас ваша задача состоит в том, чтобы по результатам анкетирования объединиться в команды единомышленников. По какому принципу вы будете объединяться и сколько будет сформировано команд — решать вам». После того как команды (подгруппы) сформированы.
Вступление. Актуальность выбранной темы.

Притча. (7 мин.)
«Раз пошел богатырь к быстрой реченьке. А на берегу той реки – дракон лежит. И стал биться богатырь с драконом. День бился, два бился, три.

 Наконец, обессиленные, упали они и, чуть дыша, дракон спрашивает:

- Чего ж тебе было надобно, Иванушка?

- Да, водицы испить.

- Да, пил бы! Чего ж драться-то стал?»

Так и в нашей жизни бывает: не разобравшись, порой, в чем дело, люди усложняют свою жизнь и жизнь других. Профессиональное общение с коллегами и руководством часто связано с конфликтами по поводу нагрузки, с чрезмерным контролем со стороны администрации, перегруженностью различными поручениями. К сожалению, часто эмоции и переживания, вызванные контактом «педагог – педагог», носят отрицательный характер. При этом причины могут быть совершенно разными, начиная с настроения педагога в данный временной промежуток, на которое, в свою очередь, могли повлиять и внешние факторы, и  заканчивая его общей неудовлетворенностью от выполняемой работы.
А теперь посмотрим на результаты анкеты. Если положительных ответов будет больше четырех, пора задуматься о том, что стресс отнимает у вас слишком много сил, ресурсов, а значит – и здоровья.

Далеко не все педагоги осведомлены о том, что их усталость, мысли о собственном несовершенстве, отсутствие желаний, страх ошибок, болезненная реакция на успех коллеги и убежденность в своей слабости, частые конфликты  – это симптомы профессионального заболевания. 

Речь идет об эмоциональном выгорании педагогов, которому подвержены чаще всего люди старше 35-40 лет. Получается, что к тому времени, когда мы накопим достаточный педагогический опыт, а собственные дети уже подрастут и можно ожидать резкого подъема в профессиональной сфере, происходит спад. У многих заметно снижается работоспособность, нарастает усталость. 

Итак, сегодня мы поговорим об  эмоциональном выгорании, а точнее его профилактике и снятии эмоционального напряжения. Профессиональное выгорание – это синдром, развивающийся на фоне хронического стресса и ведущий к истощению эмоционально-энергетических и личностных ресурсов работающего человека.
Педагог-психолог дает следующее задание: «Представьте, что вы готовитесь к выступлению на Международном симпозиуме, посвященном проблеме профилактики синдрома «профессионального выгорания» педагогов. Задача каждой команды — сформулировать и обосновать 2—3 главных направления для решения данной проблемы.». 
4.Упражнение «Я – дома, я – на работе». (7 мин.)
Разделить лист пополам. Составить 2 списка определений (как можно больше) «Я – дома», «Я – на работе». Как вариант можно предложить составить списки определений «Дома я никогда», «На работе я никогда». Это позволит выйти на имеющиеся стереотипы поведения, мышления.

Проанализировать:


- похожие черты,

- противоположные черты

- одинаковые качества, проявляющиеся в разных модальностях

- отсутствие общих черт

- какой список было составлять легче; какой получился объемнее?

- каково ваше отношение к тому, что в характеристиках есть заметные различия и т. д.

Комментарий: эти упражнения позволяют участникам посмотреть на их взаимоотношения с профессией как бы со стороны, первоначально определить свое отношение к сложившейся ситуации, отметить возможную проблемность, «перекосы» в распределении психической энергии.
5.Мини-лекция «Профессиональное выгорание».(8 мин.)
Общеизвестно, что профессия педагога – одна из наиболее энергоемких. Для ее реализации требуются огромные интеллектуальные, эмоциональные и психические затраты.

В последние годы проблема сохранения психического здоровья педагогов стала особенно актуальной. Современный мир диктует свои правила: выросли требования со стороны родителей к личности педагога, его роли в образовательном процессе. Преобразования в системе образования также поднимают планку: приветствуется творческий подход к работе, новаторство, проектная деятельность, педагогические технологии.

Увеличивается не только учебная нагрузка, вместе с ней растет и нервно-психическое напряжение личности, переутомление. Различного рода перегрузки усугубляются многочисленными страхами: страх быть покинутым, не найти поддержки; страх оказаться непрофессионалом; страх перед контролем.
Низкий уровень оплаты труда вынуждает многих воспитателей работать в две смены, а зачастую и дополнительную работу, связанную с репетиторством или уходом за детьми. Ко всему этому представители данных профессий часто не испытывают удовлетворения от своей деятельности: им кажется, что несмотря на все усилия дети, с которыми они работают, недостаточно хорошо владеют необходимыми умениями и навыками.
Перегрузки на работе не могут не сказаться и на личной жизни специалистов. Воспитание собственных детей порой уходит на задний план, что является причиной формирования чувства вины, собственной некомпетентности в вопросах воспитания, апатии или, напротив, раздражения и агрессии, направленной на себя либо на окружающих. Т. о., следствием профессионального «выгорания» могут стать проблемы в семье, нарушение взаимоотношений с родными и в первую очередь – с детьми.
Такая ситуация достаточно быстро приводит к эмоциональному истощению педагогов, известному как «синдром эмоционального выгорания». «Эмоционально выгоревшие» педагоги отличаются повышенной тревожностью и агрессивностью, категоричностью и жесткой самоцензурой. Эти проявления значительно ограничивают творчество и свободу, профессиональный рост, стремление к самосовершенствованию. В результате личность педагога претерпевает ряд таких деформаций, как негибкость мышления, излишняя прямолинейность, поучающая манера говорить, чрезмерность пояснений, мыслительные стереотипы, авторитарность. Педагог становится своеобразной «ходячей энциклопедией»: он знает, что нужно, как нужно, когда, зачем и почему, и чем все это закончится. Но при этом он становится абсолютно закрытым и невосприимчивым к любым новшествам и переменам.

 
Эмоциональное выгорание – это своего рода выработанный личностью механизм психологической защиты в виде полного или частичного исключения эмоций в ответ на психотравмирующие воздействия. Профессиональная деятельность педагогов изобилует факторами, провоцирующими эмоциональное выгорание: высокая эмоциональная загруженность, огромное число эмоциогенных факторов, ежедневная и ежечасная необходимость сопереживания, сочувствия, ответственность за жизнь и здоровье детей. К тому же педагогические коллективы, как правило, однополы, а это – дополнительный источник конфликтов. В результате педагог становится заложником ситуации эмоционального выгорания, пленником стереотипов эмоционального и профессионального поведения.

Педагоги современных образовательных учреждений нуждаются в психологической поддержке, в обучении приёмам  снятия эмоционального напряжения.
Для профилактики «профессионального выгорания» важно знать и научиться замечать у себя 

  Симптомы профессионального выгорания 

Первая группа:



Психофизические симптомы: 


Чувство постоянной усталости не только по вечерам, но и по утрам,  сразу после сна (симптом хронической усталости); 


ощущение эмоционального и физического истощения; 


частые беспричинные головные боли; постоянные расстройства  желудочно-кишечного тракта; 


резкая потеря или резкое увеличение веса; 


полная или частичная бессонница; 


постоянное заторможенное, сонливое состояние и желание спать в 
 течение всего дня; 


одышка или нарушения дыхания при физической или 
 эмоциональной нагрузке; 

Вторая группа:


Социально-психологические симптомы: 


безразличие, скука, пассивность и депрессия; 


повышенная раздражительность на незначительные, мелкие  события; 


частые нервные срывы; 


постоянное переживание негативных эмоций, для которых во 
  внешней ситуации причин нет (чувство вины, обиды, стыда, подозрительность, скованность); 


общая негативная установка на жизненные и профессиональные перспективы. 

Третья группа:

Поведенческие симптомы: 


ощущение, что работа становится все тяжелее и тяжелее, а  выполнять ее - все труднее и труднее; 


педагог постоянно, без необходимости, берет работу домой, но дома ее не  делает; 


руководитель затрудняется в принятии решений; 


чувство бесполезности, безразличие к результатам; 


злоупотребление алкоголем, резкое возрастание выкуренных за день сигарет

Психолог Д. Гринберг приводит следующие советы, которые помогут педагогу справиться с состоянием эмоционального опустошения, вернуться к эффективному взаимодействию с окружающими. Так, он предлагает сделать следующее:

1. Составить список реальных и абстрактных причин, побуждающих вас работать. Определить мотивацию, ценность и значение работы.

2. Перечислить то, чем вам нравится заниматься, в убывающей последовательности. Вспомнить, когда вы занимались этим в последний раз. Упражнение «Круг моей жизни».(7 мин.)
3. Регулярно встречаться с друзьями и сотрудниками – это ваша «группа поддержки».

4. Начать заботиться о физическом здоровье: делать зарядку, правильно питаться, бороться с вредными привычками.

5. Начать заботиться о психическом здоровье: использовать тренинги релаксации, ведения переговоров, ассертивности. и др.

6. Делать каждый день что-либо легкомысленное: кататься на скейте, прыгать через скакалку, пускать мыльные пузыри и др.
7. Стремитесь находить смысл во всем - как в значительных событиях жизни, так и в привычных, повседневных заботах.

8. Стремитесь бороться со своими негативными убеждениями. 
Практическая часть:
6.Упражнение «Порой я балую себя».(20 мин.)
        Цель: Познакомить с приемами снятия нервного напряжения, описанными Мадэлин Беркли-Ален.

        Содержание: перед началом педагог-психолог предупреждает педагогов, что сейчас каждому участнику понадобиться лист бумаги и вся информация, которую они запишут на листе, будет носит строго конфиденциальный характер. Поэтому желательно быть более искренними, не заглядывать в листы коллег, сидящих рядом, и не спрашивать их о том, что они написали.

        Инструкция: вспомните и составьте список дел, которые Вы выполняете с целью доставить себе удовольствие, позаботиться о своем душевном здоровье и немного побаловать себя.   

       Когда списки будут готовы, участники должны отметить, как часто они делают то, что написано на листе. После этого предлагается обсудить и высказать свое мнение по поводу того, насколько важно иногда сделать что-нибудь приятное себе.

       Далее группа разбивается на пары (при помощи взгляда) затем:

1. пары составляют слоган, отражающий  идею о том, почему необходимо иногда баловать себя;

2. по очереди записывают его на плакате «Порой я балую себя!».

       После этого раздаются карточки с рекомендациями Мадэлин Беркли-Ален, предлагает ознакомиться с ними и далее:  

- отметить в них те пункты, которые приемлемы для Вас, но которые вы выполняете крайне редко или не выполняли раньше.

- дополните этот список одной-двумя оригинальными позициями. Эти оригинальные способы побаловать себя запишите на стикерах.

- прикрепите стикеры в любом порядке к плакату «Порой я балую себя!».

       Обсуждение: участники высказываются  в свободной форме о том:

- какие способы побаловать себя им больше всего понравились;

- какие они бы могли бы больше  попробовать использовать в будущем;

- ваше мнение о проделанной в ходе упражнения работы.

«ДЕВЯТЬ СОВЕТОВ  М. БЕРКЛИ-АЛЕН»                                                                        К УПРАЖНЕНИЮ «ПОРОЙ Я БАЛУЮ СЕБЯ»

1. Увеличьте на полчаса свой обеденный перерыв (естественно, с разрешения начальника).

2. Сделай себе небольшой подарок (букет цветов, билет в театр или на спортивное соревнование, поужинайте в ресторане).

3. Разрешите себе побыть некоторое время в одиночестве.

4. Найдите время с удовольствием заняться своим любимым делом.

5. Позвольте себе полдня провести за «ничегонеделанием».

6. Займитесь тем, чем вы давно уже хотели заняться, но на что никогда не хватало времени.

7. В выходной позвольте себе подольше поспать.

8. Похвастайтесь перед  другом или родственниками своими достижениями.

9. Потратьте некоторую сумму из своих сбережений и купите себе какую-нибудь безделушку.

(М. Беркли-Ален «Забытое искусство слушать», СПб., 1997. с 193-194)
10.   


11.

(Пункты 10 и 11 – это ваши замечательные уникальные рекомендации).
7.Упражнение «Поза Наполеона».(2 мин.)
\

       Педагогам показывается три движения: руки скрещены на груди, руки вытянуты вперед с раскрытыми ладонями и руки сжаты в кулаки. По команде ведущего: «Раз, два, три!», каждый участник одновременно с другими должен показать одно из трех движений (какое понравится). Задача в том, чтобы вся группа или большинство участников показали одинаковое движение.

      Комментарий ведущего:


Это упражнение показывает, насколько вы готовы к работе. Если большинство показали ладони, значит, они готовы к работе и достаточно открыты. Кулаки показывают агрессивность, поза Наполеона – некоторую закрытость или нежелание работать.
8.Релаксация: упражнение “Посещение зоопарка”.(5 мин.)
       Педагоги разбиваются по парам и встают друг за другом. Педагог-психолог становится позади одного из участников и рассказывает о посещении зоопарка, массируя спину тому, кто стоит впереди. В зоопарке утро. Служащий зоопарка чистит граблями дорожки (при помощи пальцев делать по спине движения сверху вниз, справа налево). Затем он открывает ворота зоопарка (ребрами ладоней проводить направо и налево от позвоночника). Приходят первые посетители (при помощи кончиков пальцев “сбегать” вниз по спине). Они идут к вольеру с жирафами и смотрят, как они радостно прыгают (короткие, но сильные хлопки по спине крест-накрест). Рядом загон со львами. Сейчас раздают корм, и львы с жадностью едят мясо (двумя руками мять шею и лопатки). Затем посетители идут к пингвинам, которые весело скользят в воду (медленно провести ладонями вниз по спине рядом с позвоночником, но не по позвоночнику). Слышатся дикие прыжки кенгуру (“топать” кончиками пальцев по спине). Рядом находится вольер со слонами (медленно и сильно нажимать кулаками на спину). А сейчас посетители идут в террариум со змеями. Змеи медленно ползают по песку (делать ладонями движения, похожие на змеиные). Вот и крокодил разевает пасть и хватает еду (коротко и сильно щипать руки и ноги). А здесь колибри прилетела в гнездо и устраивается там поудобнее (запустить пальцы в волосы и слегка подергать их). Сейчас посетители идут к выходу и садятся на скамейку (кончиками пальцев пробежать по спине и положить обе руки на плечи; почувствовать дыхание партнера, затем убрать руки и поменяться местами).

Существует китайская поговорка:


«Расскажи мне – и я забуду

Покажи мне – и я запомню

Вовлеки меня – и я пойму и чему-то научусь»

Человек усваивает:

10% того, что слышит

50 % того, что видит,

70 % того, что сам переживает,

90 % того, что сам делает.
9.Аутотренинг «Погружение в детство» (3 мин.)
       Сядьте поудобнее, ноги поставьте на пол так, чтобы они хорошо чувствовали опору, спиной обопритесь на спинку стула. Закройте глаза, прислушайтесь к своему дыханию, оно ровное и спокойное. Ваши руки лежат совершенно спокойно. Ваши ступни расслаблены. Ваши руки и ноги становятся совершенно спокойными. Напряжение уменьшается. Все ваше тело отдыхает... Вы можете, услышать посторонние звуки, но они не должны тревожить вас. Поток времени уносит вас в детство, в то время, когда вы были маленькими. Представьте теплый весенний день, вам 5, 6 или 7 лет, представьте себя в том возрасте, в котором вы лучше себя помните. Вы идете по улице, посмотрите, что на вас надето, какая обувь, какая одежда. Вам весело, вы идете по улице, и рядом с вами близкий человек, посмотрите, кто это, вы берете его за руку и чувствуете его теплую надежную руку. Затем вы отпускаете его и убегаете весело вперед, но недалеко, ждете своего близкого человека и снова берете его за руку, а в ладошке у него конфета – ваша любимая, вы ее разворачиваете и делите пополам. Вместе, держась за руки, вы идете дальше и вместе смеетесь… А сейчас пришло время вернуться обратно в эту комнату, и когда вы будете готовы, вы откроете глаза. 

Все вы сейчас испытали разные чувства: радости, приятного волнения, легкой грусти и …

Чтобы завершить релаксацию, поднимите, пожалуйста руки, вдохните полной грудью, а теперь  слегка наклонитесь влево и левой рукой достаньте под сиденьем стула сюрприз. 

(Заранее под сиденье стула скотчем прикрепляется конфетка).
10.Рекомендации.(2 мин.) + раздаточный материал
       Подводя итоги, хочется выделить список простых советов, которые помогут вам предотвратить появление «профессионального выгорания».

       Во-первых, нужно общаться вне работы; поискать хобби или интересы, 
которые могут вас объединить с людьми из других профессиональных 
сфер.

       Во-вторых, заниматься спортом. 

       В-третьих, использовать свой законный отпуск по назначению.

       В-четвертых, планировать время и не брать работу на дом. Иногда надо сделать что-то быстро, даже если качество будет не таким, как вы ожидаете.
       В-пятых, попробовать относиться к работе не так серьезно, как раньше. 
Это всего лишь деятельность, которая не должна замещать настоящую жизнь.

       И не забывайте, что некоторые эмоции нужно выплескивать: покричать в лесу, побоксировать грушу, поссориться в очереди и так далее. Главное, чтобы не возникало чувства вины или недовольства собой.

       Кроме этого, в целях направленной профилактики «профессионального выгорания» следует стараться рассчитывать и обдуманно распределять свои нагрузки; учиться переключаться с одного вида деятельности на другой; проще относиться к конфликтам на работе; не пытаться быть лучшим всегда и во всем. 
       Научитесь по возможности сразу сбрасывать негативные эмоции. Как это можно сделать в условиях работы в детском саду:

— громко запеть;


— резко встать и пройтись;

— быстро и резко написать или нарисовать что-то на доске или листе бумаги;

— измалевать листок бумаги, измять и выбросить.

       Если у вас имеются нарушения сна, старайтесь читать на ночь стихи , а не прозу. 

       Каждый вечер обязательно становитесь под душ и проговаривая события прошедшего дня, «смывайте» их, т. к. вода издавна является мощным энергетическим проводником.
       В сложной жизненной ситуации предпочитайте активно действовать, нежели переживать.
       Начинайте восстанавливаться уже сейчас, не откладывайте на потом!
       Помните: Работа - всего лишь часть жизни!
11.Рефлексия.(3 мин.)
       Предлагается большой лист бумаги со следующими неоконченными предложениями:

Я научился.


Я узнал, что.

Я нашел подтверждение тому, что.

Я обнаружил, что.

Я был удивлен тем, что.

Мне нравится, что.

Я был разочарован тем, что.

Самым важным для меня было.

Мне сегодня.

       Я предлагаю вам сейчас подумать над тем, что вы приобрели, работая в группе. Пожалуйста, допишите по выбору любое из неоконченных предложений, представленных на плакате.
12.Обратная связь и диагностика.(3 мин.)
Анкета обратной связи:
Оцените, пожалуйста по пятибалльной шкале:

Актуальность данной темы для Вас____________________________________________
Доступность информации____________________________________________________
Возможность применить полученные знания на практике _________________________
Ваши пожелания и предложения______________________________________________
__________________________________________________________________________

Благодарю всех за работу!
Ф.И.О.______________________________________________________________________

Экспресс-оценка «выгорания»

	На следующие предложения отвечайте «да» или «нет».

Количество положительных ответов подсчитайте

	1
	2
	3
	4

	1
	Когда в воскресенье в полдень я вспоминаю о том, что завтра снова идти на работу, то остаток выходных уже испорчен
	да
	нет

	2
	Если бы у меня бала возможность уйти на пенсию (по выслуге лет, инвалидности), я сделал (а) бы это без промедления
	да
	нет

	3
	Коллеги по работе раздражают меня: невозможно терпеть их одни и те же разговоры
	да
	нет

	4
	То, насколько меня раздражают коллеги, еще мелочи по сравнению с тем, как выводят меня из равновесия клиенты (пациенты, ученики, посетители, заказчики)
	да
	нет

	5
	На протяжении последних трех месяцев я отказывался (отказывалась) от курсов повышения квалификации, от участия в конференциях и т.д.
	да
	нет

	6
	Коллегам (ученикам, посетителям, заказчикам и т.д.) я придумал (а) обидные прозвища (например, «идиоты»), которые использую мысленно
	да
	нет

	7
	С делами по службе я справляюсь «одной левой». Нет ничего такого, что могло бы удивить меня в ней своей новизной
	да
	нет

	8
	О моей работе мне едва ли кто скажет что-нибудь новое
	да
	нет

	9
	Стоит мне только вспомнить о своей работе, как хочется и послать ее ко всем чертям
	да
	нет

	10
	За последние три месяца мне не попала в руки ни одна специальная книга, из которой я почерпнул (а) бы что-нибудь новенькое
	да
	нет


Оценка результатов

0-1 балл- синдром выгорания вам не грозит

2-6 баллов – вам необходимо взять отпуск, отключиться от рабочих дел

7-9 баллов – пришло время решать: либо сменить работу, либо, что лучше, переменить стиль жизни.

10 баллов – положение весьма серьезное, но, возможно, в вас еще теплится огонек; нужно, чтобы он не погас.

Книга: Профилактика синдрома профессионального выгорания педагогов: диагностика, тренинги, упражнения /авт.-сост. О.И. Бабич. – Волгоград: Учитель, 2009. – 122 с.
