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Уважаемые коллеги! 
Синдром профессионального выгорания -  самая опасная профессиональная болезнь тех, кто работает с людьми.

- Упадническое настроение и связанные с ним цинизм. Пессимизм, апатия, депрессия, чувств о бессмысленности, безнадежности; 

- Переживание чувства вины и зависимости 

Этого можно избежать. Психологи нам рекомендуют упражнения профилактического тренинга, которые помогут вам снять эмоциональное перенапряжение и сейчас мы с вами это проделаем.

Игра «Волшебная шляпа».

Цель: упражнение в высказывании комплемента коллегам ( 5мин.) (участники стоят в кругу) 

Инструкция: Пока звучит музыка, передаем шляпу по кругу, когда музыка останавливается, тот у кого она осталась, одевает её на себя и говорит комплемент любому, стоящему в круге. Это может быть и поверхностной комплимент, касающийся одежды, украшений, внешности, а так же можно сказать что- либо положительное о человеке. Тот человек, которому адресован «комплемент», должен принять его сказав: «Спасибо, мне очень приятно! Да мне это в себе тоже очень нравиться!».

По окончанию игры все возвращаются на места. Обмен впечатлениями: легко ли было говорить комплимент; приятно ли было принимать комплимент. Ведущий подводит итог: комплимент должен быть искренним ( У вас поднялось настроение?)
Упражнение «Тренируем эмоции» 

Предлагаем нахмуриться, как: осенняя туча, разъярённый человек, злая волшебница. 

Улыбнуться, как: кот на солнышке, само солнце, Буратино, хитрая лиса, радостный ребенок, как будто вы увидели чудо. 

Разозлиться, как: ребенок, у которого забрали мороженое, два барана на мосту, человек, которого ударили. 

Испугаться, как: ребенок, который потерялся в лесу, заяц, увидел волка, котенок, на которого лает собака. 

Выразить усталость, как: папа после работы, человек, поднявший что-то тяжелое, муравей, что волочет большую муху 

Упражнение "Лестница" 
Цель: осознание себя как личности, находящейся на определенном промежутке жизненного пути и профессиональной деятельности. 

Всем участникам тренинга раздаются листочки со схематичным изображением лестницы и предлагается внимательно ее рассмотреть и отметить свое местонахождение на лестнице на сегодняшний день. По мере прохождения упражнения ведущий задает участникам вопросы:

- Подумайте и ответьте, Вы поднимаетесь вверх или опускаетесь вниз?

- Устраивает ли Вас Ваше местоположение на лестнице?

- Где Вам удобно находиться? На какой ступени? А почему?
- А что мешает Вам находиться наверху?

Упражнение " Распредели по порядку" 
Цель: донести до участников тренинга важность умения переключения социальных ролей для сохранения психического здоровья и творческой активности; осознание своего " Я". 

Педагогам предлагается распределить по порядку (по степени значимости, на их взгляд) следующий перечень:

- дети

- работа

- муж (жена)

- Я

- друзья, родственники 

Через некоторое время предложить вариант оптимального распределения перечня :  

1. Я

2. Муж (жена)

3. Дети

4. Работа

5. Друзья, родственники

Упражнение «Произнесите фразу: «Зайку бросила хозяйка…»

1. Шепотом

2.С максимальной громкостью

3. Как будто вы страшно замерзли

4. Как будто у вас во рту горячая картошка

5. Как маленькая девочка

Упражнение «Путешествие» 

Цель:  эмоциональный отдых, осознание своих проблем и их решение, получение положительных эмоций. 

Инструкция:  участникам предлагается занять удобное положение, закрыть глаза, расслабиться. 

Ведущий под спокойное музыкальное сопровождение говорит: «Представьте, что вы входите в весенний яблоневый сад, медленно идете по аллее, вдыхая прекрасного аромат нежных бледно-розовых цветков. По узкой дорожке вы подходите к калитке, открываете ее и попадает в прекрасную зеленую лужайку. Мягкая трава покачивается, приятно жужжат насекомые, ветерок легко дует вам в лицо, ваши волосы разлетаются ... перед вами появляется озеро ... вода прозрачная и серебристая. Вы медленно идете по берегу вдоль игривого ручейка, подходите к водопаду. Вы входите в него, и сияющие струи очищают вас, наполняя силой и энергией. 

За водопадом грот. Тихий, уютный, в нем вы остаетесь один на один с собой (пауза). А теперь пришло время возвращаться. Мысленно пройдите весь свой путь в обратном направлении, выйдите из яблоневого сада и только тогда откройте глаза » 

Выводы: 

• Заботьтесь о своём психическом здоровье, коллеги. 

• Не доводите уровень психических нагрузок до критических значений. 

• Не забывайте о том, что не только Ваши подопечные, но и Вы сами нуждаетесь в помощи, заботе и внимании по защите и сбережению Вашего психологического здоровья. 

Жизненный успех не дается без труда, иногда без тяжелых потерь. Надо быть готовым с наименьшими страданиями пройти через обиды, неудачи, потери. Для этого следует приучить себя не пропускать в сферу эмоций чрезмерные раздражители, несущие боль и отрицание многих человеческих ценностей. 

И напоследок... 

Будьте внимательны к себе: это поможет вам заметить первые симптомы усталости. 

Любите себя или, по крайней мере, старайтесь себе нравиться. 

Любите жизнь, и она обязательно ответит вам тем же! 

Пусть исполняются самые несбыточные мечты и самые нереальные желания! Пусть листы календаря сменяются, оставляя в памяти яркие события года! Всего вам большого и светлого... Спасибо за внимание

