ПСИХОЛОГІЧНЕ ЗДОРОВ'Я ПЕДАГОГА — ЗАПОРУКА ЕФЕКТИВНОСТІ НАВЧАЛЬНО-ВИХОВНОГО ПРОЦЕСУ
СЕМІНАР ДЛЯ ВИХОВАТЕЛІВ
Професійна діяльність педагога визнана однією з найбільш стресогенних сучасних професій. Негативні психологічні стани педагогів знижують ефективність виховання та навчання дітей, підвищують конфліктність у стосунках із вихованцями, батьками, колегами, руйнують психічне здоров'я. Збереження психологічного і фізичного благополуччя педагога необхідна умова підвищення якості освітнього процесу загалом, а також підвищення якості життя кожного педпрацівника зокрема.
Мета: формування уявлення про здоров'я; усвідомлення факторів, які впливають на здоров'я людини; психо​профілактика психічного здоров'я пе​дагогів; розвиток самоусвідомлення, саморефлексії, самоаналізу як необхідних складових здоров'я педагога; оволодіння елементарними прийомами релаксації.

Час: 2 год.
Кількість учасників: 14.

Хід семінару
Ведучий. «Здоровому все здорово» — говориться в одному народному прислів'ї'. В іншому стверджується: «Без здоров'я та сили і світ немилий». Споконвіку пра​вила хорошого тону зобов'язували за​питувати про здоров’я рідних, близьких, знайомих, зичити здоров'я з нагоди різ​них свят і урочистостей. Ми так звикли до цього слова, що навіть не задумуємось, який то великий дар — наше здоров'я, без нього людина не може бути щасливою.
Вправа „ Знайомство ”.
Мета: знайомство з учасниками, презентація себе, налагодження контакту між учасниками, розширення відомостей про присутніх, позитивні емоції.

Учасники сидять у колі. По черзі кожен називає своє ім’я і супроводжує це якимось рухом. Наступний учасник повторює ім’я і рухи попереднього учасника і представляє себе і т. д., останній учасник повторює імена і рухи усіх учасників тренінгу.

По черзі кожен розповідає про себе: „ Що мене вирізняє від інших...”

Вправа "Вітання"

Мета: вітання учасників, зарядити групу енергією.
Учасникам пропонується утворити коло і розділитися на три рівні частини: "європейців", "японців" і "африканців". Потім кожен з учасників йде по кругу і вітається з усіма "своїм способом": "європейці" потискують руку, "японці" кланяються, "африканці" труться носами. Вправу можна повторити кілька разів, кожен з учасників зміг побувати в різних ролях.

Вправа «Прогнозування стресової події»

Інструкція. Знання про можливі непри​ємності, звичайно, допомагає підготуватися до них Педагогічна діяльність, якій притаманна непередбачуваність, вважається стресовою. Я пропоную тест, що допоможе вам оцінити свою стійкість до стресу.
(Кожен учасник одержує картку із запитан​нями й обводить цифру в одній із трьох коло​нок: «рідко», «іноді», «часто».)

	Запитання
	Рідко
	Іноді
	Часто

	Я вважаю, що мене недооцінюють у колективі
	1
	2
	3

	Я намагаюся працювати, навіть якщо буваю не зовсім здоровий
	1
	2
	3

	Я постійно переживаю за якість своєї роботи
	1
	2
	3

	Я буваю налаштованим
агресивно
	1
	2
	3

	Я не терплю критики на свою адресу
	1
	2
	3

	Я буваю роздратованим
	1
	2
	3

	Я намагаюся стати лідером там, де це можливо
	1
	2
	3

	Мене вважають людиною наполегливою
	1
	2
	3

	Я страждаю від безсоння
	1
	2
	3

	Своїм недругам я можу дати відсіч
	1
	2
	3'

	Я емоційно важко переживаю неприємність
	1
	2
	3

	Мені не вистачає часу на відпочинок
	1
	2
	3

	У мене виникають конфліктні ситуації
	1
	2
	3

	Мені не вистачає влади, щоб реалізувати себе
	1
	2
	3

	Мені не вистачає   часу, щоб зайнятися улюбленою справою
	1
	2
	3

	Я роблю все швидко
	1
	2
	3

	Я відчуваю страх, що втрачу роботу
	1
	2
	3

	Я дію гарячково, а потім переживаю за свої справи та вчинки
	1
	2
	3


Обробка та інтерпретація результатів
Підрахуйте суму балів, яку ви набрали, і значте рівень вашої стійкості до стресу:

	Загальна
кількість
балів
	Рівень вашої стійкості до стресу

	51—54
	Дуже низький

	47—50
	Низький

	43—46
	Нижчий за середній

	39—42
	Дещо нижчий за середній

	35—38
	Середній

	31—34
	Трохи вищий за середній

	27—30
	Вищий за середній

	23—26
	Високий

	18—22
	Дуже високий


Що меншу загальну кількість балів ви на брали, то вища стійкість до стресу і навпаки.
Якщо у вас 1-й і 2-й рівні стійкості до стресу вам необхідно кардинально змінювати свій спосіб життя.
Вправа «Портрет»
Інструкція. Кожна підгрупа отримає аркуш паперу формату АЗ і складе «портрет» педагога відповідно до витягнутої картки, на якій зазна​чено вікові рамки педпрацівника:
· молодий фахівець;
· професійно зрілий учитель;
· педагог 45 і більше років. 
(Учасники повинні визначити головний страх педагога в цьому віці та презентувати напрацювання груп.)
Підбиття підсумків. Шановні колеги! Пам'ятайте: якщо не можете змінити ситуацію, змініть своє ставлення до неї? Можливо, саме цей вислів є рецептом психологічного благополуччя не лише педагога» а й будь-якої людини загалом. Адже і в особистому, і в професійному житті бувають ситуації» які не можна виправити, їх потрібно пережити, щоб жити далі.
Криничка здоров'я. Релаксація «Море» (Під музику «Голос океану» Із серії аудіо записів «Звуки природи»,)
Ведучий. Розслабтеся» заплющіть очі. Ми від​чуваємо тепло» спокій. Тепер уявімо, що ми з вами на березі теплого, лагідного моря. Лежи​мо на м'якому пісочку й усміхаємося сонечку. Воно ніжно торкається своїми промінцями на​ших рук: лівої» правої» обох (двічі). Нам приємно відчувати тепло сонечка. У нас гарний настрій. Аж ось війнув легенький вітерець. Як любо вдихнути свіжість моря. Зробимо вдих-видих (двічі).
Вдихаємо на повні груди. Нам подобаєть​ся слухати прибій. Слухаючи прибій, ми від​почиваємо. Відпочивають наше тіло, думки. Голова ясна й легка. Тіло — немов пушинка. Аж ось нарешті на обрії з'являється корабель-вітрильник. Він повільно наближається до острова. Ми так само повільно сходимо на його палубу. Крок — вдих, крок — видих; ще крок — вдих» ще крок — видих. Ми відчу​ваємо безмежність простору. Майже можемо доторкнутися рукою неба. Море напуває нас своєю свіжістю. Корабель підпливає до берега. Морська подорож завершилася. Ми сходимо на землю. Розплющіть очі, потягніться. Втоми вже немає, ви збагатились енергією. Бажаю вам провести решту дня цікаво й у доброму настрої.
Творче завдання – ескіз «Ні — негативу!»», «Так — позитиву »
Інструкція. Шановні колеги! Пропоную поділитися на дві групи. Одній групі слід при​думати ескіз «Ні — негативу!» і намалювати загальний малюнок» на якому зображені чин​ники, що сприяють погіршенню психологіч​ного здоров'я педагогів (ці зображення після презентації перекреслюються червоним мар​кером). Інша група створює ескіз «Так — пози​тиву!», на якому зображені позитивні чинники гарного настрою та здоров'я. Педагоги пре​зентують свої роботи.

Вправа «Чарівний глечик»
Інструкція. Колеги! Пропоную вам дістати по одному папірцю з чарівного глечика (вази, мішечка), який підкаже, що на вас чекає сьогод​ні або що вам потрібно зробити найближчим часом. Бажано таких папірців виготовити для себе «найбільше і діставати їх по одному що​ранку. Ці побажання чарівно впливають на на​стрій, підбадьорюють, надають упевненості.
· Тобі сьогодні особливо пощастить!
· Життя готує тобі приємний сюрпризі

· Усе складається для тебе найкращим чином!
· Сьогодні твій день, щасти тобі! 
· Сьогодні Фортуна з тобою разом! 
· Пам'ятай: ти народилася, щоб бути щас​ливою!
· Сьогодні очікуй прибутку!
· Люби себе такою, якою ти є, — неповторною!
· Пам'ятай, що ти кохана! 
· Потурбуйся про здоров'я свого тіла! 
· Зроби собі подарунок, ти на нього за​слуговуєш!
· Вищі сили оберігають тебе!
· У тебе є все, щоб насолоджуватися життям!

· Усе, що потрібно тобі, легко приходить до тебе!
· Усі твої бажання та мрії реалізуються, повір у це!
· Сьогодні з тобою спокій і радість!
· Сьогодні щасливий день!
Вправа-руханка «Малюємо цифри»

Мета: сприяти зняттю фізичного та емоцій​ного напруження, поліпшенню настрою в групі. Учасникам пропонують малювати у повітрі цифри різними частинами свого тіла:
1  — носом;

2 — правим плечем;

3 — лівим плечем;

4 — правою ногою;

5 — лівою ногою;

6 — ліктем правої руки;

7 — ліктем лівої руки;

8 — правою ногою;

9 — лівою ногою;

10 — сідницями.

Вправу повторити.
Притча «Мудрість батьків»
Приходить до батька молода дівчина і го​ворить:
— Тату, я втомилася, у мене таке важке жит​тя» так багато проблем» я весь час пливу проти течії, у мене немає більше сил... Що мені робити?
Замість відповіді батько поставив на вогонь три однакових каструлі з водою, в одну кинув моркву» в іншу поклав яйце, а в третю насипав зерна кави. Через деякий час він вийняв із води моркву та яйце і налив у чашку кави з третьої каструлі.
· Що змінилося? — запитав він свою дочку.
Яйце і морква зварилися, а зерна кави розчинились у воді, — відповіла вона.

· Ні, доню моя, це лише поверхневий по​гляд на речі. Подивися: тверда морква, побу​вавши в окропі, стала м'якою і піддатливою. Крихке І рідке яйце стало твердим. Зовні вони не змінилися, а змінили свою структуру під впливом однакових несприятливих обста​вин — окропу. Так і люди: сильні зовні можуть розклеїтись і стати слабкими там, де крихкі й ніжні лише тверднуть і зміцнюються...
· А кава? — запитала дочка.
· О! Це найцікавіше! Зерна кави повністю розчинилися в новому ворожому середовищі І змінили його — перетворили окріп на пре​красний ароматний напій. Є особливі люди, які не змінюються в силу обставин — вони зміню​ють самі обставини і перетворюють їх на щось нове й прекрасне, отримуючи користь і знання в такій ситуації.
Вправа «Валіза, м'ясорубка, корзина»

Інструкція. Шановні колеги! На дошці під​готовлені та прикріплені три великі аркуші паперу. На одному з них намальована велика валіза, на другому — м'ясорубка, на третьо​му — корзина. У вас на столах по три різноко​льорових кола для кожного (наприклад, чер​воний, жовтий, синій). Пропоную написати свої враження від семінару і приклеїти й закріпити на малюнках.
На жовтому колі слід написати найважли​віше, що ви особисто отримали від семінару, що бажаєте забрати з собою та використати у своїй діяльності. Відповіді учасники розміщують на малюнку, де зображена «валіза». Червоний аркуш — те, що виявилося цікавим для вас, але поки що ви не знаєте, як використати у своїй роботі, тобто те, що необхідно доопра​цювати, домислити, приклеюється до малюнка на якому зображено «м'ясорубку». На синьому аркуші — те, що було непотрібне, нецікаве, те, що ви не використовуватиме в роботі. На​писане необхідно приклеїти до малюнка із зо​браженням «корзини для сміття».

Рефлексія
