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Тренинг по эмоциональному выгоранию педагога
Форма проведения тренинга – круг, возможно свободное перемещение по залу при выполнении упражнений. 
Цель: Профилактика  и сохранение психологического здоровья педагогов в образовательной среде. Ознакомление педагогов с приемами саморегуляции. 
Задачи: 
1.Знакомство с понятием профессиональное “выгорание”, с его характеристиками.
2.Снижение уровня эмоционального выгорания воспитателей. 
 3.Нахождение внутренних ресурсов, творческое самораскрытие.
Вводное слово:
Цель: ознакомление участников с содержанием тренинга.
Здравствуйте! Я рада приветствовать вас. Наш тренинг рассчитан на 2,5 часа, я ознакомлю Вас с правилами нашей работы.
· Доверительный стиль общения (насмешки и злословие исключаются);
· Общение по принципу «здесь и сейчас» (обсуждение только того над чем ведется работа);
· Обращение на «ты»;
· Активность (даже если упражнение кажется неинтересным – нужно его выполнить);
· Искренность в общение;
· Недопустимость непосредственных оценок (оценивается не человек: «Он не прав», «Он мне не нравится»)
· Уважение к говорящему ( У каждого должна быть возможность высказаться)
 I часть тренинга

 Начинаем работу.  Первое упражнение “Снежный ком”.
Цель: Снизить эмоциональное напряжение.
Как правило, в тренинговых группах принято называть друг друга по имени, поэтому забудьте все на некоторое время, что у вас есть имя.
Инструкция: Устройтесь поудобнее, по очереди будем называть  не свое имя а прилагательное, отражающее ваше настроение или состояние. Например, Я спокойная. 
Второе  упражнение “Поменяйтесь местами те, кто…”
Цель: Установить контакт и создать положительную мотивацию к тренингу.
Инструкция: Стоящий в центре круга (для начала им буду я) предлагает поменяться местами (пересесть) всем тем, кто обладает каким-то признаком. Например, когда я скажу: “Поменяйтесь все те, кто полон сил и энергии”, все те, кто относит себя к данной категории, должны поменяться местами. 
Примерный перечень:
- Часто чувствует усталость.
- У кого настроение жизнерадостное, полное оптимизма.
Обсуждение: Давайте подведем итоги первой части нашего тренинга, которая была направленная на адаптацию, лучшее узнавание партнёра, повышение настроения. Расскажите ваши эмоции.
Цель: диагностика уровня эмоционального выгорания педагогов.
Материал: Анкета для оценки синдрома эмоционального выгорания, бланк опросника синдром профессионального выгорания, Водопьянова Н.Е,. ручки- по количеству участников.
Анкеты заполняются и обрабатываются заранее. Результаты выдаются каждому.
Инструкция: Мы с вами заполняли предварительно анкеты. Эта диагностика позволила узнать об уровне и индивидуальных особенностях вашего эмоционального напряжения которое могло возникнуть в результате ежедневного стресса. Эта информация может оказаться неприятной, но полезной. Старинная мудрость гласит: «Врага надо знать в лицо», «Правильно поставленный диагноз – это уже половина пути к выздоровлению». Я вам диагнозов ставить не буду, но узнав своего внутреннего врага, вы действительно лишите его прежнего всемогущества и начнете менять свою жизнь к лучшему.
Вариант теста "Профессиональное (эмоциональное) выгорание" (MBI) для учителей и преподавателей высшей школы. 
(Методика К. Маслач и С. Джексон, адаптация Водопьянова Н.Е.)
Фамилия, имя, отчество………………………………………………………………………………………………………………………… Возраст……... Пол……………
Профессия/должность ……………………………………………………………………………. Стаж работы в данной должности …………………........

	№
	 Утверждение
	Никогда 
	Очень редко
	Редко
	Иногда
	Часто
	Очень часто
	Каждый день 

	1. 
	Я чувствую себя эмоционально опустошенным (ой). 
	
	
	
	
	
	
	

	2. 
	К концу рабочего дня я чувствую себя как «выжатый лимон». 
	
	
	
	
	
	
	

	3. 
	Я чувствую себя усталым (ой), когда встаю утром и должен (на) идти на работу. 
	
	
	
	
	
	
	

	4. 
	Я хорошо понимаю каждого моего воспитанника и нахожу к каждому свой подход. 
	
	
	
	
	
	
	

	5. 
	Я общаюсь с моими воспитанниками  чисто формально, без лишних эмоций, и стремлюсь свести общение с ними до минимума.
	
	
	
	
	
	
	

	6. 
	Во время и после занятий я чувствую себя в приподнятом настроении и эмоционально воодушевленно*.
	
	
	
	
	
	
	

	7. 
	Я умею находить правильное решение в конфликтных ситуациях с моими воспитанниками(родителями). 
	
	
	
	
	
	
	

	8. 
	Я чувствую угнетенность и апатию. 
	
	
	
	
	
	
	

	9. 
	Я могу позитивно влиять на продуктивность работы моих воспитанников и коллег.
	
	
	
	
	
	
	

	10. 
	В последнее время я стал(а) более отстраненным(ной) и жестким(ой) по отношению к тем, с кем работаю.
	
	
	
	
	
	
	

	11. 
	Как правило, воспитанники, их родители и администрация д.сада слишком много требуют от меня или манипулируют мною. Они преследуют только свои интересы.
	
	
	
	
	
	
	

	12. 
	У меня много профессиональных планов на будущее, и я верю в их осуществление. 
	
	
	
	
	
	
	

	13. 
	Я испытываю эмоциональный спад на работе.
	
	
	
	
	
	
	

	14. 
	Я чувствую равнодушие и потерю интереса ко многому, что радовало меня раньше.
	
	
	
	
	
	
	

	15. 
	Я не могу быть участливым(ой) ко всем воспитанникам (родителям), особенно недисциплинированным и не желающим учиться.
	
	
	
	
	
	
	

	16. 
	Мне хочется уединиться от всех и отдохнуть от работы. 
	
	
	
	
	
	
	

	17. 
	Я легко могу создать атмосферу доброжелательности и сотрудничества при общении с моими воспитанниками (родителям) и коллегами.
	
	
	
	
	
	
	

	18. 
	Я легко общаюсь с воспитанниками и их родителями независимо от их социального положения и поведения.
	
	
	
	
	
	
	

	19. 
	Я многое успеваю сделать на работе и дома.
	
	
	
	
	
	
	

	20. 
	Я чувствую себя на пределе возможностей.
	
	
	
	
	
	
	

	21. 
	Я многого смогу еще достичь в своей жизни.
	
	
	
	
	
	
	

	22. 
	Бывает, что коллеги, воспитанники и их родители перекладывают на меня груз своих проблем и обязанностей. 
	
	
	
	
	
	
	


Обработка и интерпретация:

Ключ к тесту:


	Субшкала
	
	Номер утверждения
	
	Максимальная сумма баллов

	
	
	
	
	

	Эмоциональное истощение
	
	1,2,3,6*,8,13,14,16,20
	
	54

	
	
	
	
	

	Деперсонализация
	
	5,10,11,15,22
	
	30

	
	
	
	
	

	Профессиональная успешность (редукция персональных достижений)
	
	4,7,9,12,17,18,19,21
	
	48


Примечание. * отмечен «обратный» вопрос, который считается в обратном порядке.

Ответы испытуемого оцениваются следующим образом:

· 0 баллов — «Никогда»;

· 1 балл — «Очень редко»;

· 2 балла — «Редко»

· 3 балла — «Иногда»;

· 4 балла — «Часто»;

· 5 баллов — «Очень часто»;

· 6 баллов — «Каждый день».

Оценка уровней выгорания:


	Субшкала
	
	Низкий уровень  L
	
	Средний уровень M
	
	Высокий уровень

X

	
	
	
	
	
	
	

	Эмоциональное истощение
	
	0-15
	
	16-24
	
	25 и больше

	Деперсонализация
	
	0-5
	
	6-10
	
	11 и больше

	Редукция профессионализма
	
	37 и больше
	
	31-36
	
	30 и меньше


Подсчёт интегрального индекса выгорания позволяет получить единый количественный показатель на основе параметров синдрома перегорания, полученный при помощи теста MBI.

Вычисление производится по следующей формуле:

ИСП = √[EE-EE(x)/54]²+[DP-DP(x)/30]²+[PA-PA(x)/48]²,

где EE=0, DP=0 и PA=48 – идеальные показатели синдрома перегорания по тесту MBI, а EE(x), DP(x) и PА(x) – показатели испытуемого по соответствующим шкалам теста MBI. Для придания равнозначности баллов по различным шкалам, в знаменатель каждого параметра вводится максимального значение по соответствующей шкале. Отсюда, значение ИСП будет колебаться в пределах от 0 (минимальное) до 1 (максимальное).

 II часть тренинга

Информация для участников: Что же такое эмоциональное выгорание? Презентация.
Слайд №3
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Слайд№4
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Слайд №5
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Слайд№6
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Слайд№8
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Слайд№10
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равновесия организма


Обсуждение в кругу: Давайте подведем итоги второй части нашего тренинга, которая была направленная на самоанализ.
III часть тренинга.
Я предлагаю несколько правил энергетического равновесия:

1. Продуктивная профессиональная деятельность. 

Ключевое слово-ИНТЕРЕС. Как найти ресурс? Обсуждение.

Слайд №12
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Основное слово: УДОВОЛЬСТВИЕ

Правило № 2 ЛАДКА: уметь налаживать отношения, помогать

Слайд № 13
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подход с любовью

2.

Отслеживание своего эмоционального

состояния во взаимоотношении

3.

Умение любоваться тем, что делаешь


Обсуждение в кругу.
Правило №3 Профилактика выгорания : ЗАБОТА
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Наша третья часть Тренинга закончилась. Давайте подведем итоги. ресурсной части. Обсуждение.
IV часть 
Начинаем 4 часть нашего тренинга: При волнении, стрессах и эмоциональном напряжении помогает простой способ: несколько глубоких вдохов - восполняется недостаток кислорода, возвращается способность логически мыслить. Это дыхательная гимнастика помогает успокоится и привести свое состояние к норме.
Слайд №14
Перед дыхательной гимнастикой необходимо посвятить 10 минут физической разминке.
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Слайд №15
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Слайд №16
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Слайд №17
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Обсуждение 4 части тренинга в кругу.
Рекомендации:
· Живите в настоящем;
· Принимайте людей и ситуации такими, какие они есть;
· Не усматривайте намерений в ошибках других людей;
· Противоположности дополняют друг друга;
· Не будьте футбольным мячом. Не пытайтесь, а делайте;
· Переводите вопрос в удивление;
· Превращайте проблему в приключение;
· Помните: то, чему сопротивляешься – упорствует;
· Осознавайте две не продуктивные тенденции ума (убегать в прошлое или в будущее, цепляться за негативное);
· Будьте счастливы прямо сейчас;
· Успехов Вам в личностном развитии и свободы от стрессов.
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