Тренинговое занятие с педагогами

«Стресс-менеджмент»

Цель: освоение навыков борьбы со стрессом.
Задачи:
· снять эмоциональное напряжения педагогов;

· выявить у педагогов степень заботы о себе;

· определить способы преодоления стресса, его профилактики;
· познакомить педагогов со специальными приёмами, направленными на оказание «первой помощи» при стрессе.
Оборудование: тест по количеству участников, музыка для релаксации.
Ход занятия
1. Приветствие. Упражнение «Комплимент с плюсом»
Наши личные ресурсы похожи на иммунитет, имея который можно избежать не только синдрома выгорания, но и других «вредностей», профессии и современной жизни.

Посмотрите друг на друга. У вас сейчас есть возможность сказать друг другу теплые слова. Пусть это будет комплимент. Когда вы услышите комплимент, скажите: «Да, я...» - и повторите сказанное только что вам и добавьте: «...а кроме того, я ещё и...»
2. Упражнение «Хороший и плохой стресс»
Что же такое стресс? (Ответы) Стресс означает напряжение, сжатие, давление, подавленность. Стресс — это естественная и неизбежная особенность жизни. Мы все нуждаемся в определенном уровне стресса, если не хотим скучать и чувствовать себя несчастными. Давайте мы с вами приведем примеры «хорошего» и «плохого» стресса. (Ответы)
Стресс как давление, нагрузка или напряжение нейтрален. Наше тело не различает, воздействует на него положительный либо отрицательный стресс. Решает здесь то, как вы сами умственно и эмоционально оцениваете соответствующую ситуацию. 

Положительный стресс благоприятно действует на вас, стимулирует, мотивирует, активизирует, высвобождает силы. К отрицательным стрессам включают все остро или хронически возникающие ситуации, которые вы ощущаете для себя неудовлетворительными, угрожающими или устрашающими. Здесь речь может идти, как о «повседневной нервотрепке», так и о чрезвычайных обстоятельствах.

Поэтому можно сказать, что стресс — это не то, что с вами случилось, а то, как вы это воспринимаете.
    3. Тест «Забочусь ли я о себе?»
Прежде чем поговорить о том, как справляться со стрессом, какие способы и техники существуют, мы предлагаем вам ответить на вопросы теста: «Как вы заботитесь о себе?»

Инструкция: Оцените каждое высказывание по 4-бальной шкале, где 4 — да (написанное полностью относится к вам, вашим поступкам и действиям); 3 — скорее да, чем нет; 2 — скорее нет, чем да; 1 — нет (вы так никогда не поступаете).
	№
	Высказывание
	Балл

	
	
	4
	3
	2
	1

	1
	Временами я покупаю себе что-нибудь приятное например подарок, сувенир, безделушку
	
	
	
	

	2
	Я нахожу время, чтобы отдохнуть, расслабиться
	
	
	
	

	3
	Я считаю, что имею право быть эгоистичной
	
	
	
	

	4
	Если я себя плохо чувствую, мне нравится позволять другим заботиться обо мне
	
	
	
	

	5
	Я заранее планирую приятные события, такие как поход в театр или кафе
	
	
	
	

	6
	Каждый день я уверенна в том, что имею немного времени, чтобы потратить его на себя, сделать себе что-то приятное
	
	
	
	

	7
	Для меня важно следить за своей внешностью и здоровьем
	
	
	
	

	8
	Я могу сказать «нет», когда люди требуют от меня то, что я не хочу делать
	
	
	
	

	9
	Я хвалю себя после того, как сделаю что-нибудь хорошее
	
	
	
	

	10
	Я стараюсь не употреблять алкоголь в большом количестве
	
	
	
	

	11
	Я делаю специальные упражнения, чтобы сохранить здоровье
	
	
	
	

	12
	Я обычно нахожу время, чтобы поддерживать отношения с людьми, которые мне приятны
	
	
	
	

	13
	Я предпочитаю здоровую пищу, а не сухие пайки
	
	
	
	

	14
	У меня есть время для хобби
	
	
	
	

	15
	Иногда я смогу поставить свои интересы выше интересов других
	
	
	
	

	16
	Я считаю, что каждый сам должен отвечать за решение своих проблем
	
	
	
	

	17
	Я предпочитаю работать в удобном мне темпе, чем сразу выкладываться на все 100%
	
	
	
	

	18
	Я могу сама принимать решения, а не ждать советов окружающих
	
	
	
	

	19
	Я не курю
	
	
	
	

	20
	Я способна признавать свои достоинства
	
	
	
	

	Итого
	


Интерпретация результатов:

· более 54 баллов — результат выше среднего. Вы умеете заботиться о себе достаточно хорошо, поэтому вам легче, чем другим, в искренней форме проявлять заботу об окружающих в тех ситуациях, когда это необходимо;

· 40-54 баллов — средний результат. Вы, как правило, стараетесь заботиться о себе, но не можете улучшить свои результаты в этом направлении;

· ниже 40 баллов — результат ниже среднего. Вы не заботитесь о себе достаточно хорошо. Часто испытываете чувство вины перед собой, окружающими. Не можете отстаивать свои интересы, защищать себя, не ущемляя при этом интересов окружающих.

Не секрет, что профессия педагога не реже, а то и чаще, чем большинство других профессий, приводит человека к ситуации сверхстресса, т.е. стресса, который превышает «повседневный» психический потенциал человека. Поэтому если мы не будем заботиться о себе в достаточной мере, то этот потенциал вскоре может иссякнуть.

Также важно помнить, что сам по себе стрессор (раздражитель) — это лишь повод для начала стресса, а причиной нервно-психического переживания мы делаем его сами. Например, одного человека перевернутая чашка — это пустяк, он может быстро всё убрать, а для другого человека — это повод для развода.

Другими словами, стрессор один, а реакция на него абсолютно разная.

Можно разделить стрессоры на три категории

	Стрессоры, которые нам практически не подвластны 
	Стрессоры, на которые мы можем и должны повлиять
	Стрессоры — события и явления, которые мы сами превращаем в проблемы

	Это цены, налоги, правительство, погода, привычки и характеры других людей. Конечно, мы можем нервничать и ругаться по поводу отключения электроэнергии или плохой погоды, но кроме повышения своего артериального давления мы ничего не добьемся. 
	Это наши собственные действия, неумение ставить жизненные цели и определять приоритеты, неспособность управлять своим временем, а также различные трудности во взаимодействии с людьми.
	Сюда можно отнести все виды беспокойства о будущем, а также переживания по поводу прошлых событий, которые мы не можем изменить. Если вы не можете изменить ситуацию, измените отношение к этой ситуации.


4. Обсуждение способов преодоления стресса.
Но если стресс случился, что же с ним делать, как его преодолеть? Какие приёмы борьбы со стрессом, отрицательными эмоциями в течение дня вы используете? (Ответы фиксируем на доске)
Сюда также можно отнести: 

· самомассаж (точечный). В человеческом теле есть 15 точек, воздействие на которые оказывает целебный эффект и позволяет справиться с напряжением.

· «Антистрессовые продукты.

Лучшие антидепрессанты — фрукты, салаты из них, заправленные йогуртом, мёд, сухофрукты.

· Занятия любимым делом.

· Здоровый сон

Ни для кого не секрет, что здоровый сон — лучший лекарь. Старайтесь перед сном отбросить все тяжёлые, накопившиеся за день мысли, старайтесь спать не менее 8 часов в сутки. Именно во сне мозг подсказывает вам решение ваших проблем, над которыми вы безуспешно думали днём.
Еще существуют специальные приёмы, направленные на оказание «первой помощи» при стрессе,  с которыми мы вас сейчас познакомим
1. Диссоциация от стресса
· первый прием диссоциации связан с изменением масштаба события. К примеру, вас задела за живое коллега, которая приписала себе решение какой-то задачи, в то время как идея пришла первой в вашу голову? Вы вне себя от ярости, вы недовольны? Замечательно. А теперь представьте, как эта ситуация выглядит с очень отдаленной точки, с поверхности Марса, например? Какие-то маленькие червячки кипятятся непонятно из-за чего.

· Или измените не пространственный, а временной масштаб. Подумайте, как вы будете думать о своем эмоциональном порыве через месяц? Наверное, он покажется мелкой стычкой по забытому поводу. А через год вы будете помнить, из-за чего у вас сегодня подскочило давление? Вряд ли. А через пятьдесят лет? Вряд ли.

· Третий прием диссоциации может подойти для людей, затрудняющихся при создании зрительных образов – игровое перевоплощение. В этом случае вы можете взять несколько мелких предметов (скрепок, пуговиц, шахматных фигурок и т. д.) и смоделировать стресс, изобразив себя и других участников стрессовой ситуации в игровой форме. Взгляд со стороны и свое превращение в маленькую фишку сыграют свое положительное дело, и вы сможете гораздо спокойнее посмотреть на все происходящее.
Результаты этого упражнения: 
Физиологический: нормализация пульса и некоторое снижение повышенного артериального давления;
Психологический: уменьшение эмоционального напряжения, восстановление способности более спокойно относиться к стрессовой ситуации, возможность психологически отделить себя от источника стресса.
   2. Работа с телом
Подобно тому, как компьютер время от времени сканирует свое состояние при помощи специальной программы, так и наш мозг постоянно получает информацию о состоянии всех внутренних органов и скелетных мышц. При этом между сознанием и телом существуют определенные взаимоотношения, которые будут существенно отличаться у человека, читающего книгу, спящего или выступающего на спортивном соревновании.

Негативным эмоциям соответствует вполне определенное состояние кровеносных сосудов и скелетных мышц, и наш мозг помнит достаточно большой набор таких психофизиологических состояний. Когда человек испытывает стресс, его мышцы напрягаются, а сердце бьется сильнее, что только усиливает общее напряжение организма. Если же человеку удастся расслабить свои мышцы и успокоить дыхание, то и его мозг успокоится, а затем стихнут и эмоции.
Впервые эти закономерности были обнаружены в психологии почти век назад. Было установлено, что не только эмоции напрямую влияют на мимическую мускулатуру, но и мимика взаимообразно воздействует на эмоции. 

«Нам хорошо, потому что мы улыбаемся и нам плохо, потому что мы плачем». 
На первый взгляд, это утверждение неправильно. Наоборот, мы плачем, потому что нам плохо и улыбаемся, потому что нам хорошо. 
Но на самом деле если попробовать вспомнить о чем-то не очень приятном, вызывающем у вас досаду, тоску или раздражение, а потом изобразить на лице улыбку и подержать ее пару минут, можно почувствовать, как будут меняться наши эмоции. Они наверняка изменяться в лучшую сторону. 

Поэтому, если кто-то пытается испортить нам настроение, говорим себе «Стоп!», после чего вспоминаем какой-то приятный эпизод из своей жизни. Улыбнемся, глубоко выдохнем, избавляясь от остатков негативных эмоций.
Попробуем это проверить.
Упражнение «Тело и настроение» 
«Сядьте, согнувшись вперед и обхватив руками голову, после чего, находясь в таком положении, четко произнесите фразу «Человек - звучит гордо», после чего прислушайтесь к своим ощущениям. Насколько они соответствуют  характеру этой фразы.
Теперь выполните вторую часть упражнения. Выпрямитесь, пошире расставьте ноги, раскиньте руки в стороны и сладко потянитесь, как это делают люди после долгого сна. Теперь, оставаясь в том же положении, улыбнитесь и вслух произнесите: «Как паршиво я себя чувствую». Как ощущения? Вы поверили своим словам?
3. Юмор
Этот прием позволяет нейтрализовать отрицательные эмоции, активизировать чувство юмора, развивает способность видеть комическое даже в сложной ситуации.

Итак, представьте себе ситуацию вашего разговора с агрессивно настроенным человеком. Это может быть родитель, любой человек, вступающий с вами в диалог — условно назовем их Марией Ивановной. Она позволила себе неуважительный тон в разговоре с вами и несправедливые замечания, а то и оскорбления. В течение дня вы снова, и снова вспоминаете неприятный разговор, и чувство обиды, раздражения захлестывает вас. Вы пытаетесь забыть это все, но вам не удается. Попробуйте пойти от противного. Вместо того, чтобы вычеркивать Марию Ивановну из своей памяти, попытайтесь, наоборот, максимально воссоздать ее образ в своем воображении. Вспомните её голос, внешность, манеру вести себя и т.д. А теперь мысленно представьте этого агрессивного человека в комической ситуации, например как бы он выглядел с ушами Чебурашки, в клетке зоопарка, в детской шапочке и т.д.
4. Релаксационная техника «Щит»
Использование медиативных техник позволяет сформировать защитные ресурсы организма. Их можно применять при эмоциональном напряжении, при неприятном разговоре с родителями, начальством, дома — при любой стрессовой ситуации, которая «выбивает» из колеи.

Инструкция педагога-психолога: Вам необходимо устроится по-удобнее, расслабиться, закрыть глаза. Сделайте вдох... выдох... на выдохе попробуйте выдохнуть все проблемы и напряжение, которые мешают вам расслабиться. Понаблюдайте за своим телом. Мысленно пробегите по всем его клеточкам... Если где-то вы обнаружили напряжение, попробуйте его «разгладить». Если чувствуете, что где-то есть комфорт в теле, найдите это место... Сделайте так, чтобы этот комфорт разлился, распространился во все уголки вашего тела... Сделайте вдох...выдох...и скажите мысленно: «Я расслабляюсь»...Сейчас представьте себе, что в любой момент своей жизни вы можете накрыться этим щитом, спрятаться за ним. Сделайте это сейчас, накройтесь своим щитом, большим, надежным... Он защищает вас от всех проблем. Только хорошее может проникнуть сквозь щит. А все плохое он надежно отражает. Защищает от любых жизненных трудностей, проблем, особенно чужих, которые не имеют к вам отношения. Через него не проникают чужие эмоции. Побудьте сейчас за щитом столько времени, сколько вам хочется, сколько вам важно...А теперь вы можете убрать щит, сложить и поставить в какое-то тайное, известное только вам место...В любой момент своей жизни вы можете пользоваться этим щитом, доставая его оттуда, и прятаться за ним тогда, когда необходимо побыть наедине с собой, в комфорте, безопасности... Если вы успели насладиться безопасным для вас местом, откройте глаза и вернитесь к вашей повседневной жизни.
5. Рефлексия
Мы подошли к концу нашего занятия, хотелось бы услышать обратную связь, что было полезно, что я для себя вынесла и т.д.
