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Занятие  проводится с группой  педагогов. Продолжительность занятия 50-60 минут 
Цель: развитие эмоциональной устойчивости и активизация интереса педагогов к своей работе через интенсификацию предметно-делового взаимодействия в процессе занятий.
Задачи: знакомство с понятиями «психологическое здоровье», «синдром эмоционального выгорания»;
 способствовать пониманию педагогами самих себя и окружающих людей;
повышение уровня эмоциональной культуры педагога: развитие эмпатии и эмоциональной гибкости.
Оборудование: бумага для записей, ручки, релаксационная музыка.
Ход занятия
I. Организационный момент
Ведущий сообщает о цели занятия. Вырабатываются правила работы в группе. Они могут быть такими:
· Принцип активности;
· Принцип добровольности;
· Правило поднятой руки;
· Соблюдение конфиденциальности.
II. Разминка. Игра «любящий взгляд» 
Один участник выходит за дверь. Его задача -  определить, кто из группы будет смотреть на него «любящим» взглядом. Ведущий назначает в его отсутствие  2-3 человека. Затем выбирается другой отгадывающий.
III. Основная часть 
- Я думаю, что все согласятся со мной, что понять другого человека – искусство. Чтобы научиться этому, потребуется много сил и времени, зато результат вашего труда будет оценен по достоинству теми, с кем вам придётся контактировать.

Упражнение «Пойми другого»
- Каждый участник в течение 2-3 минут должен описать настроение кого-либо в группе ( выбрать объект описания можно по желанию или по принципу жребия). Представить себе, почувствовать человека, его состояние, эмоции, переживания и все это написать на бумаге. Затем описания зачитываются вслух и подтверждается их достоверность.

Работа над типичными ситуациями из педагогической практики.

Ситуация 1 «День рождения»
Однажды на перемене дежурный педагог подвёл к классному руководителю Толю:
- Ваш мальчик, Екатерина Николаевна?
- Мой, а что случилось?
- Полюбуйтесь все цветы на клумбе оборвал. – И как вещественное доказательство протянул букет астр. 
Мальчик стоял, опустив голову.
- Зачем ты рвал цветы? – мягко спросила учительница.
- Я хотел маме подарить. У неё сегодня день рождения. – Он поднял полные слёз глаза.
 Ваша реакция и размышления по этому поводу.

Ситуация 2 «Не слушал»
На уроке учитель спрашивал учащихся по пройденному материалу. Одному из учеников стало скучно, он стал переговариваться с соседом по парте. Учитель это заметил. Обращаясь к нему, он попросил повторить заданный вопрос. Ученик не смог повторить.
- Садись, двойка.
- За что? – спросил ученик.
- За то что не слушал, - ответил учитель.
- Но ведь я все знаю, - попытался уверить педагога ученик…
Подумайте ваши действия, слова.

Ситуация 3 «Подготовка к уроку»
Ученица на уроке отвечала невпопад. На предыдущем уроке, когда её спрашивали, молчала. Сегодня она сказала учителю, что готова к уроку, но отвечает слабо, неуверенно. Учитель кричит на неё, обвиняет в лени, безделии.
Что чувствует девочка? Ваша версия?

Вывод: Профессия педагога предъявляет серьёзные требования  к эмоциональной стороне личности. Напряжённые ситуации педагогической деятельности часто вызывают неадекватность в оценке происходящего, импульсивные действия по отношению к ученикам, способствуют формированию таких личностных качеств, как безынициативность, пассивность, чувство собственной профессиональной непригодности. Всё это отрицательно сказывается на самочувствии педагога, вызывает сильно переутомление, снижение работоспособности, Представители данной профессии подвержены симптомам постепенного эмоционального утомления и опустошения – синдрому эмоционального «выгорания». Термин был введён американским психиатром Х. Дж. Фрейденбергом в 1974 году. В настоящее время эмоциональное «выгорание» как механизм психологической защиты, выработанный личностью в форме полного или частичного исключения эмоций в ответ на психотравмирующее воздействие. Эмоциональное «выгорание» быстрее возникает у тех, кто более эмоционально сдержан. У людей импульсивных, эмоционально гибких, отзывчивых развитие подобных симптомов происходит медленнее.
	Все эти моменты заставляют нас всерьёз задуматься об охране здоровья учителя, его профессиональном долголетии. Большая роль в профилактике эмоционального «выгорания» отводится социально-психологической помощи по выработке необходимых качеств и навыков, направленных на сохранение эмоциональных резервов в организме.

Упражнение «Геометрическая фигура»
Это упражнение поможет нам обнаружить индивидуальное проявление экспрессии. Участникам 9 всей группе или по очереди) предлагается  очертить рукой в пространстве перед собой прямоугольник. По окончании этой работы можно обнаружить вариации в проявлении экспрессии. Один рисует в воздухе небольшую фигурку, едва вращая прямым указательным пальцем, не двигая при этом ни глазами, ни головой. Другой подключает энергию всей руки, его взгляд синхронно отслеживает контуры мнимой фигуры; движутся голова и корпус тела. Третий «рубит» ладонью, словно режет что-то твёрдое. А кто-то мягко оперирует кистью руки.

Упражнение «Отражение чувств»
Все участники разбиваются на пары. Первый партнёр произносит эмоционально окрашенную фразу. Второй участник сначала повторяет своими словами содержание того, что услышал, а затем пытается определить чувство, которое испытывает партнёр в момент произнесения фразы. Партнёр оценивает точность отражения. Затем участники меняются ролями.

Упражнение «Имитация интонации»
 Ведущий вслух произносит строку всем известного стихотворения, но делает это с непривычными и неожиданными интонациями. Интонации меняются на протяжении  всего стихотворения. Участники игры должны хором воспроизвести все интонации ведущего. 

Упражнение «Психологически здоровый человек»
- Давайте рассмотрим понятие «психологическое здоровье». Психологи утверждают, что «психологически здоровые люди лишены комплексов, их поведение естественно и раскованно… Жизнь их полна смысла и имеет цель. В любой работе такие люди заметны: их мышление отличается большей самостоятельностью, независимостью от авторитетов. Психологически здоровые люди – большие жизнелюбы: они умеют  получать удовольствие в жизни в большом и в малом. Даже в самой катастрофической ситуации они не теряют надежды, и это нередко  даёт силы найти выход. Это личность необычайно активная    - никогда не ждёт, пока кто-то начнёт работу, не боится идти на риск, не боится неудач   - умеет достойно пережить их, не сломаться. И,  самое главное, такие люди отличаются высокой степенью самооценки. Они не преувеличивают собственных достоинств, а стремятся каждую минуту стать лучше, преодолевать свои недостатки. Уважают в себе личность. Именно такие люди способны глубже и полнее любить… Именно они вызывают ответную любовь – сила их чувств теснейшим образом связана с высоким развитием их личности».

Вопросы для обсуждения:
· Как вы думаете, в нашем учебном заведении многие педагоги обладают психологическим здоровьем?
· Проанализируйте состояние своего психологического здоровья и составьте программу самосовершенствования (домашнее задание)

Упражнение «Будь оптимистом!»
Работа в парах. Один партнёр описывает какую-либо ситуацию с отрицательной стороны, а другой находит положительные аспекты этой ситуации.

IV. Заключительная часть
Рефлексивный круг – участники высказывают мнения и  пожелания по поводу проведенной работы.
           Игра-фантазия «Посылай и принимай уверенность» (игру лучше проводить под релаксационную музыку)
- сядьте поудобнее и закройте глаза. Сделайте три глубоких вдоха и выдоха…
Представьте себе, что над вашей головой висит чудесная золотая звезда. Это – Ваша звезда, она принадлежит вам и заботится о том, чтобы вы были счастливы. Представьте, что Вы с ног до головы озарены светом этой звезды, светом любви и радости. Теперь последовательно приложите свою руку сначала к сердцу, потом – к горлу и ко лбу. Почувствуйте, как золотой свет особенно ясно сияет в этих местах. Представьте себе, что Вы, как и Ваша звезда, испускаете во все стороны лучи ясного тёплого света и что этот свет идёт ко всем вашим коллегам, находящимся в этой комнате… Подумайте обо всех, кто находится в этой комнате и пошлите всем немного своего света.
	Теперь пошлите немного света людям, которых нет в этой комнате: своим домашним. Друзьям, вашим ученикам, их родителям.
	Теперь прислушайтесь к самим себе. Ощущаете ли Вы какие-нибудь сильные чувства, которые мы все сейчас посылаем друг другу? (10 секунд)
	Сохраните в памяти эти чувства и обращайтесь к ним в тех случаях, когда вы устали и вам нужны свежие силы…
	А теперь прощайтесь со звездой и мысленно возвращайтесь назад. Когда я досчитаю до трёх, вы можете открыть глаза и снова оказаться в этой комнате. Раз… Два… Три…
Вопросы для обсуждения:
· Как  Вы себя сейчас чувствуете?
· Верите ли вы в свою звезду?
- Пусть Ваши звёзды всегда горят и сияют! Несут вам свет, тепло и удачу!
	


