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УТВЕРЖДАЮ

Директор МБОУ СШ с.Пушкино

___________________ В.В.Яров
Программа

профилактики эмоционального и профессионального выгорания педагогов МБОУ СШ с.Пушкино
Пояснительная записка
В связи с введением в  современной системе школьного образования  ФГОС,  организация работы по сохранению психического здоровья педагогов является одной из наиболее актуальных задач современной системы образования, а проблема эмоциональной саморегуляции – одной из важнейших психолого-педагогических проблем, актуальных для личностного и профессионального развития современного педагога.

Педагоги наиболее подвержены стрессам. Как следствие, растет психическое и эмоциональное напряжение. Появляются усталость, тревога, депрессия, психосоматические расстройства, а также – синдром эмоционального выгорания (далее – СЭВ). Особенно велик риск в сегменте профилактической деятельности, так как результат работы виден не сразу. Педагоги, чья профессия относится  к профессиям «эмоционально затратным», педагогам важно уметь восстанавливать и укреплять свое здоровье. 

Цели и задачи программы
Цель: формирование и развитие профессиональной компетентности педагогов через развитие эмоциональной устойчивости и профилактику профессионального  выгорания  педагогов.
Задачи:
1. Обучить педагогов способам выработки эмоциональной устойчивости;
2. Обучить педагогов навыкам   саморегуляции.
3. Активизировать стремление педагогов к пониманию, осознанию и использованию внутренних    ресурсов для личностного роста и сохранения собственного здоровья.
4. Обеспечить благоприятный психологический климат в коллективе.
5. Создать благоприятные условия для реализации творческих способностей педагогов.
Организационные условия
1. Психолог анализирует реальную ситуацию по результатам проведенных диагностик, определяет цель и направление работы, осуществляет подбор адекватных методических средств, оценивает эффективность проделанной работы;
2.  Рефлексия до и после сеанса психологической разгрузки для контроля за психологическим состоянием людей.
3. Оценка эмоционального состояния участников (использование   цветового теста Люшера, методика цветописи  Лутошкина);

4. Вселение уверенности  участников в своих силах и в конечном результате. 
Структура и содержание программы:
Адресная группа участников занятий:
 МБОУ СШ с. Пушкино: педагоги,  администрация школы.

Методы профилактической работы:
1.Релаксационные тренинги, способствующие уменьшению тревожного состояния, обучению саморегуляции;
2.Мобилизующие упражнения, направленные на повышение психического тонуса и работоспособности;
3.Лекционные занятия, повышающие психологические знания педагогов;
4.Флештренинги, способствующие сплочению коллектива, обучающие работать в команде.
Предполагаемые результаты:
· Оптимизация уровня тревожности, способность к саморегуляции эмоционального состояния, повышение работоспособности, сплочение коллектива.
·  Повышение эффективности работы педагогического коллектива.
Эффективность работы отслеживается по данным психологической диагностики и по результатам анкетирования педагогов.
Программа   включает в себя следующие разделы: 
Раздел 1.
Представления об эмоциональном выгорании.
Основные задачи:
- информирование об эмоциональном выгорании в профессиональной деятельности: его симптомах, причинах, последствиях;
- актуализация личного опыта переживания синдрома эмоционального выгорания;
- обучение основным навыкам релаксации для минимизации негативного влияния эмоционального выгорания.
Раздел 2.
Коммуникативная компетентность.
Основные задачи:
- информирование о 3-х компонентной структуре общения: социально-перцептивная сторона общения (психологические механизмы создания образа собеседника), коммуникативная сторона общения (вербальные и невербальные средства общения) и интерактивная сторона общения (позиции и роли);
- осознания своих коммуникативных особенностей;
- выработка навыков эффективного общения в различных сферах своей деятельности, используя и вербальные и невербальные средства общения.
Раздел 3.
Конструктивное поведение в конфликтах.
Основные задачи:
- информирование о конфликтах: видах, основных структурных элементах, динамики, механизмах возникновения, конструктивных и неконструктивных стратегиях поведения в конфликте;
- осознание своего поведения в конфликте;
- формирование навыков конструктивного поведения в конфликтах.
Раздел 4.
Саморегуляция. Аутогенная тренировка.
Основные задачи:
- информирование о саморегуляции, ее основных методах, приемах снятия стресса.
- актуализация личного опыта использования различных приемов снятия стресса, саморегуляции;
- обучение основным приемам саморегуляции.
- информирование об аутогенной тренировки как средства снятия эмоционального напряжения и физической усталости, улучшения самочувствия, повышения работоспособности и творческой активности.
Раздел 5.
Целеполагание и управление своим временем.
Основные задачи:
- информирование об основных причинах дефицита времени, знакомство с основными правилами планирования времени,
- анализ использования рабочего времени, его планирование;
- выработка навыков эффективного планирования и контроля своего времени.
Программа рассчитана на два учебных года (2021 – 2022; 2022 – 20). 

Занятия проводятся с периодичностью один раз в четверть (один раз в месяц). В конце учебного года  проводится итоговое занятие. Всего 10 занятий. 
Тематическое планирование практических занятий.
	№ 

занятия 
	Тема занятия
	Содержание

	Раздел 1

Представления об эмоциональном выгорании.

	1
	Что такое профессиональное выгорание
	Причины профессионального выгорания; стадии профессионального выгорания 

	
	Твоя стадия профессионального выгорания 
	Тренинг 

	2
	Способы профилактики профессионального выгорания 
	Тренинг 

	
	Мир твоих ощущений 
	Телесно – ориентированная релаксация 

	Раздел 2.
Коммуникативная компетентность.

	3
	Психологические типы людей 
	5 психологических типов, поведение

	
	Какое Ваше мнение?
	Киноклуб 

	4
	Решение ситуативных задач 
	Тренинг 

	
	Гармония души и тела
	Телесно – ориентирванная релаксация

	Раздел 3.
Конструктивное поведение в конфликтах.

	5
	Конфликты 
	Типы конфликтов

	
	Как действовать  в конфликте
	Круглый стол

	6
	Способы разрешения конфликтов 
	Тренинг 

	
	Управление своими чувствами

в конфликте 
	Телесно – ориентирванная релаксация

	Раздел 4.
Саморегуляция. Аутогенная тренировка.

	7
	Саморегуляция 
	Виды и способы саморегуляции

	
	Как поступить?
	Тренинг 

	8
	Решение ситуативных задач 
	Круглый стол

	
	Применение способов саморегуляции
	Телесно – ориентирванная релаксация

	Раздел 5.
Целеполагание и управление своим временем.

	9
	Исскуство успевать 
	Как планировать, чтобы успевать; как мечтать, чтобы сбывалось?

	
	Основы целеполагания 
	Долгосрочные и оперативные цели 

	10
	Мечты сбываются 
	Творческая работа 

	
	Счастливые чувства
	Телесно – ориентирванная релаксация

	Итого:      10


