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1. Пояснительная записка

Актуальность и новизна программы


Обеспечение психологического благополучия всех участников образовательного процесса – одна из задач службы практической психологии образовательного учреждения. Работа с педагогами ОУ по данному направлению является не менее актуальной, чем с воспитанниками и обучающимися. 
Профессиональная дельность педагогических работников имеет ряд особенностей, которые могут негативно сказываться на их психоэмоциональном состоянии. Речь идет, прежде всего, о психологических и организационных трудностях: необходимость быть все время «в форме», невозможность выбора учащихся или клиентов, отсутствие эмоциональной разрядки, большое количество контактов в течение рабочего дня и т. д. Специфические особенности профессиональной деятельности педагога способствуют психоэмоциональному и физическому напряжению. Напряженность психических функций выступает необходимым условием достижения педагогом высоких результатов. При такой работе уровень напряженности может накапливаться, возрастает риск развития симптома профессионального выгорания. 

Цель программы: 

- обеспечение педагогов знаниями и навыками по профилактике эмоционально-личностного выгорания; снижение риска профессионального выгорания среди педагогов образовательных учреждений.

Задачи программы:

· Формирование у педагогов адекватных представлений об эмоционально-личностном выгорании, значимости данной проблемы в педагогической деятельности. 
· Осознание необходимости регулярной целенаправленной профилактики собственного эмоционально-личностного выгорания.
· Формирование навыков саморегуляции психоэмоционального состояния.

· Осмысление педагогами собственного профессионального и жизненного опыта с точки зрения профилактики эмоционально-личностного выгорания. 

· Выработка педагогами в процессе семинара приемлемых для себя лично и условий своего ОУ способов профилактики эмоционально-личностного выгорания.
Ожидаемые результаты и способы их проверки

В итоге реализации программы семинара-тренинга у педагогов предположительно должны отмечаться:

· осознание актуальности рассматриваемой проблемы для педагога ОУ, необходимости регулярной целенаправленной профилактики собственного эмоционально-личностного выгорания;

· изменение собственных представлений о рассматриваемой проблеме в сторону их расширения и большей адекватности;

· наличие у педагогов  навыков саморегуляции психоэмоционального состояния;

· наличие проработанного на занятиях перечня способов (индивидуальных и групповых) профилактики эмоционально-личностного выгорания;
· планирование педагогами использования полученных на семинаре знаний и навыков. 
Способами проверки ожидаемых результатов выступают:

· практические задания в ходе занятий;

· рефлексия участников по итогам каждого занятия;

· итоговый письменный анкетный опрос
педагогов – участников семинара.

В качестве отсроченных результатов реализации программы для ОУ, коллективы которых участвовали в семинаре,  также могут быть:

· дальнейшее продолжение работы педагога-психолога с педагогическим коллективом по данной тематике;

· организация в ОУ возможности регулярных занятий для педагогов по саморегуляции психоэмоционального состояния, снятию эмоционального напряжения.

Продолжительность и этапы реализации программы
Программа семинара-тренинга рассчитана на 8 академических часов, которые могут быть объединены в блоки для оптимальной организации занятий. Программа может быть реализована как компактно - за короткий период времени (например, в течение школьных каникул с учителями), так и поэтапно – по 1 занятию через определенные промежутки времени в течение учебного года.  Рекомендуется соблюдение последовательности проведения занятий, приведенной в учебно-тематическом плане. 

Формы и режим занятий

Количество участников группы может варьироваться от 5 до 25 человек. Оптимальная продолжительность каждого занятия – 2 академических часа. Длительность занятий может несколько увеличиваться при возникновении в группе проблемных вопросов по обсуждаемой тематике, требующих обсуждения группой и комментариев ведущего семинара. Практически все занятия включают в себя как теоретическую, так и практическую  части. Отдается предпочтение активным формам работы участников на занятиях. 
2.Учебно-тематический план

	№

п\п
	Тема
	Кол-во часов
	Формы работы на занятиях

	1
	Эмоционально-личностное выгорание – причины возникновения, возможные проявления, этапы формирования синдрома.

	1
	Информирование,  обсуждение


	2
	Профилактика эмоционального компонента выгорания. Методы естественной регуляции нервной системы. Методы саморегуляции.


	1
	Информирование, обсуждение, релаксационный

мини-тренинг

	3
	Особенности индивидуальных проявлений эмоционально-личностного выгорания специалистов.
	2
	Работа с психодиагностическими методиками

	4
	Профилактика организационного компонента выгорания – существующие методы и возможности их применения.
Тайм-менеджмент в практике специалиста системы образования.
	2
	Работа в подгруппах, общая дискуссия, ролевые этюды, составление памятки

	5
	Эффективное поведение в ситуации конфликта.
	2
	Информирование, обсуждение,

работа в подгруппах, анализ ситуаций.

	Итого:
	8 часов



3. Содержание программы

Тема 1. Эмоционально-личностное выгорание – причины возникновения, возможные проявления, этапы формирования синдрома. 
Содержание:

- понятие «эмоционально-личностное выгорание»;

- факторы риска возникновения синдрома выгорания в педагогической деятельности;

- эмоциональные и поведенческие проявления эмоционального выгорания;

- три стадии выгорания (по аналогии со стадиями развития стресса);

- симптомы выгорания – психофизические, социально-психологические, поведенческие;

- факторы выгорания – личностный, ролевой, организационный;

- качества, помогающие специалисту избежать профессионального выгорания.

Тема 2. Профилактика эмоционального компонента выгорания. Методы естественной регуляции нервной системы. Методы саморегуляции. 

Содержание:

- регуляция психоэмоционального состояния как один из путей профилактики эмоционально-личностного выгорания;

- методы естественной регуляции нервной системы;

- методы саморегуляции – управление дыханием, управление тонусом мышц и движением,  воздействие словом, использование образов;

- релаксационный мини-тренинг с использованием различных способов саморегуляции.
Тема 3. Особенности индивидуальных проявлений эмоционально-личностного выгорания специалистов.

Содержание:

Работа с психодиагностическими методиками, индивидуальный подробный анализ результатов -

1) К. Либельт «Состояние нервной системы», 
2) В. Бойко «Методика диагностики уровня эмоционального выгорания».
Тема 4. Профилактика организационного компонента выгорания – существующие методы и возможности их применения. Тайм-менеджмент в практике специалиста системы образования.
Содержание: 

- работа в подгруппах по составлению перечня способов (индивидуальных и групповых) профилактики эмоционально-личностного выгорания;

- обсуждение полученных результатов, составление общего перечня (памятки) способов профилактики эмоционально-личностного выгорания (для дальнейшего оформления и использования педагогами);

- проигрывание и анализ ситуаций по вариантам организации своего рабочего времени - распределение рабочих обязанностей по срочности, важности; их делегирование и пр.
Тема 5. Эффективное поведение в ситуации конфликта.

Содержание:

- информирование о способах (стратегиях) выхода из конфликтных ситуаций по К. Томасу – соревнование, избегание, компромисс, сотрудничество, приспособление;

- работа в подгруппах по заполнению таблицы о стратегиях поведения в конфликте;

- анализ конфликтных ситуаций с определением оптимальной стратегии поведения;

- подведение итогов семинара, анкетный опрос участников.

4. Методическое обеспечение


Занятия проводятся в помещении, приспособленном как для активной групповой, так и для индивидуальной (в т.ч. письменной) работы участников. На занятиях используются:

· информирование;

· групповые обсуждения, дискуссии;

· релаксационные и тренинговые упражнения;

·  работа с психодиагностическими методиками;

· рефлексия участников по окончании каждого из занятий;

· письменный анкетный опрос участников по итогам реализации всей программы в целом.

Теоретическая информация в большинстве случаев предоставляется в форме  проблемных вопросов и ситуаций, которые участники решают совместными усилиями группы.  Участникам дается возможность выражения своего мнения, приведения и обсуждения примеров из собственного профессионального опыта. Включенные в программу упражнения и процедуры, приведенные в соответствующих литературных источниках, допускают внесение корректировок с учетом особенностей конкретной группы участников. Прилагаемый к программе список литературы для ведущего позволяет вариативно и дифференцированно выстраивать занятия.
5. Результаты апробации программы
В 2008-2009 учебном году программа реализована с несколькими группами педагогов:

- педагоги-психологи и социальные педагоги ОУ города (26 человек);

- педагогические коллективы ДОУ «Светлячок», «Солнышко», «Рябинка» (57 человек).

Итоговый опрос участников семинара-тренинга свидетельствует о следующем:

· считают тему семинара актуальной, работу над ней – необходимой для себя – преобладающее большинство участников (около 98%);
· получили на семинаре новую полезную информацию – примерно 50% участников;
· отмечают изменение собственных представлений о рассматриваемой проблеме (расширились, стали более адекватными)-  около трети участников семинара;

· отмечают выраженную практическую направленность содержания семинара – примерно две трети участников; 
· планируют на практике использовать полученные на семинаре знания, навыки - примерно две трети участников;
· считают формы работы на семинаре интересными и разнообразными, способствующими активному включению в работу семинара – 100% участников;

· считают необходимым продолжение работы над данной темой – более 50% участников;
· отрицательных отзывов о семинаре со стороны участников нет.
6. Список литературы (информационных материалов)

1. Водопьянова Н.Е., Старченкова Е.С. Синдром выгорания: диагностика и профилактика. СПб.: Питер, 2009.

2. Зеленова И.В. Программа деятельности педагога-психолога в образовательном учреждении по сохранению психического здоровья педагогов. – Газета «Школьный психолог» №13, 2005.

3. Монина Г.Б., Лютова-Робертс Е.К. Коммуникативный тренинг (педагоги, психологи, родители). - СПб, Издательство «Речь», 2007.

4. Монина Г.Б., Лютова-Робертс Е.К. «Как я разрешаю конфликты с…», серия плакатов для диагностической, консультативной, педагогической, психотерапевтической работы с детьми, подростками и их родителями. - СПб, Издательство «Речь», 2005.
5. Монина Г.Б., Лютова-Робертс Е.К. «Как я справляюсь со своим гневом», серия плакатов для диагностической, консультативной, педагогической, психотерапевтической работы с детьми, подростками и их родителями. - СПб, Издательство «Речь», 2005.
6. Осухова Н., Кожевникова В. Профилактика профессионального выгорания (практико-ориентированный семинар). - Газета «Школьный психолог» №16, 2006.

7. Итоговая анкета участника семинара-тренинга
Уважаемые коллеги! Просим Вас подвести некоторые итоги нашего семинара, ответив на несколько вопросов. Отметьте один (или несколько) из предложенных вариантов ответов или напишите свой вариант. 

1. Оцените, пожалуйста, необходимость проведения семинара по данной теме:

а) тема актуальна, работа по этому направлению является необходимой для всех специалистов ОУ;

б) рассмотрение этой темы необходимо для узкого круга специалистов ОУ;

в) обсуждаемые проблемы не встречались в моей практике, данная тема не является актуальной для специалистов ОУ;

г) другой вариант ответа 

2. Как Вы оцениваете результативность данного семинара:

а) получена новая полезная информация;

б) информация, полученная на семинаре, имеет выраженную практическую направленность, планирую использовать ее в своей деятельности (полностью или частично);

в) в ходе семинара несколько изменились (расширились, скорректировались) мои представления о данной проблеме;

г) новой информации не получено;

д) не вижу практического применения полученной на семинаре информации;

е) участие в семинаре никак не повлияло на мои представления о данной проблеме;

ж) другой вариант ответа 


3. Считаете ли Вы необходимой дальнейшую работу над данной темой:

а) да, хотелось бы подробнее остановиться на некоторых вопросах (укажите, каких именно)



; 

б) нет, проведенных мероприятий вполне  достаточно;

в) другой вариант ответа


4. Формы работы на семинаре, на Ваш взгляд:

а) способствуют активному включению участников в работу семинара, интересны и разнообразны; 

б) не всегда были интересными и эффективными;

в) другой вариант ответа

5.Напишите, пожалуйста, о Ваших впечатлениях от семинара, Ваши замечания и пожелания ведущим: 


Благодарим за сотрудничество!
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