	Будьте добрыми, если захотите;
Будьте мудрыми, если сможете;
Но здоровыми вы должны быть всегда.
Конфуций


ПСИХОЭМОЦИОНАЛЬНАЯ РАЗГРУЗКА КАК ЭНЕРГОСБЕРЕГАЮЩИЙ ФАКТОР
Актуальность

Проблему профессионального здоровья учителя по степени значимости следует рассматривать в контексте общей концепции охраны здоровья нации. В настоящее время мы имеем не только факторы высокой заболеваемости, смертности, низкого уровня рождаемости, но и более ярко проявляющегося снижения духа и интеллекта россиян. Это означает, что в центре внимания должны быть здоровые мать, отец, ребенок, педагог, здоровый образ жизни, т.е. здоровая обстановка вокруг ребенка. 
Проблема здоровья учителя заслуживает большого внимания, так как от состояния здоровья педагога зависит успешность учебно-воспитательного процесса.

Обратите внимание на статистику:
Статистические данные показывают, что ежегодно возрастают заболевания нервной системы, сердечно-сосудистые заболевания, заболевания костно-мышечной системы.

По показателям 54% педагогов имеют нарушения массы тела, 70% – нарушения опорно-двигательного аппарата. Нарушения в нервно-психическом здоровье имеют: 

· после 10-ти лет работы более 35% педагогов;

· после 15-ти лет стажа – 40 %;

· после 20-ти лет – более 50 % педагогов.

Постоянное перенапряжение приводит к ряду соматических заболеваний (таких как: язва желудка, сахарный диабет, ишемическая болезнь сердца, гипертония).

К основным профессиональным заболеваниям педагогов относятся:

· миопия (близорукость);

· ларингит;

· синдром хронической усталости;

· гиподинамия;

· остеохондроз.

Причинами заболеваний являются:

· отсутствие стабильного режима труда и отдыха;

· сниженная двигательная активность; эмоциональная перенапряженность;

· большая учебная нагрузка как результат низкой почасовой оплаты;

·  отсутствие системы психопрофилактических мероприятий, комнат психологической разгрузки;

· использование авторитарного стиля руководства.

Вводная часть

Давайте рассмотрим, как педагогический стаж влияет на личностные качества педагога.
Первые 5 лет работы в школе – это время адаптации выпускника вуза к условиям работы в ней.

Молодой специалист на старте педагогической деятельности много знает, но мало умеет. У педагогов с таким стажем  еще не сформированы профессионально значимые качества. Учителя с небольшим стажем работы зачастую используют дисциплинарные методы воздействия, что в основном дает обратный эффект. На уроке у них преобладают приказы, они предпочитают негативно окрашенные высказывания по отношению к ученикам, жалуются классному руководителю. Чаще других пишут замечания в дневник.


В следующие 6-10 лет работы педагога – происходит стабилизация профессиональной деятельности, формирование профессиональной позиции. Педагог совершенствует арсенал методов и приемов обучения. Уменьшается количество конфликтов, связанных с потребностью педагога самоутвердиться в глазах коллег и учащихся. На этом этапе педагогу нужно осмыслить свои ресурсы, наметить методы совершенствования профессионального мастерства.


Учителя со стажем работы 11-15 лет зачастую начинают переживать так называемый «педагогический кризис», который связан с осознанием того, что существует противоречие между желанием что-то изменить (метод работы, стиль общения с детьми и т.п.) и возможностями педагога. Учителя этой группы проявляют больший интерес к ученикам, умеют налаживать конструктивные взаимоотношения с ними. Они реже, чем молодые учителя, используют требования, угрозы, наказания.

16-20 лет работы в школе – характеризуются вступлением в так называемый кризис «середины жизни». Это возраст предварительных жизненных итогов. Часто возникает несоответствие между Я-реальным (каким я себя представляю) и Я-идеальным (каким бы я хотел быть) Возможно снижение профессионализма, формируются защитные механизмы. Вместе с тем это время, когда педагог увлечен работой с детьми, предан своему делу.


Наиболее высоких результатов труда достигают учителя со стажем  работы 21-25 лет такие учителя имеют наиболее высокую оценку уровня сформированности профессионально значимых качеств. В психологическом смысле при своем возрасте 43-45 лет они могут целиком посвятить себя профессии, имея в своей семье уже самостоятельных детей, достигнув определенной стабильности в социально-экономическом плане. Однако учитель – мастер не всегда готов к контакту с психологом.

Учитель со стажем более 25 лет. В таком возрасте возможно возникновение психологической болезни «синдром выгорания». Различают три стороны этого явления: биологическое старение, профессиональное старение (характеризуется невосприимчивостью к новому, нарушением отношений партнерства с учащимися) и психоэмоциональное перенапряжение.
Динамика изменения эмоциональной устойчивости у педагогов с разным стажем работы в школе такова: в первые годы наблюдается рост показателей эмоциональной устойчивости, которые имеют максимальное значение у большинства учителей (68%) со стажем работы в школе 10-15 лет, затем тенденция меняется, и для учителей со стажем работы 20 лет и более становится характерным резкое снижение всех эмоциональных показателей. 
С возрастом мы с вами ничего сделать не можем, профессиональная компетенцией и развитием профессиональных качеств занимается каждый самостоятельно, а вот свое психоэмоциональное здоровье надо беречь. 

Стрессы. Как часто мы испытываем стресс и как от него избавиться? Сегодня кажется, что независимо от того, кто мы и что делаем, мы испытываем напряжение гораздо чаще, чем наши родители, бабушки и дедушки в свое время.

Есть много факторов и причин, провоцирующих напряжение, например, карьера, конфликтные отношения, финансовые заботы, проблемы со здоровьем, проблемы с воспитанием, юридические вопросы, страх перед неизвестным и многое другое.

Стресс и тревоги вызывают у вас еще больше ограничений в возможностях хорошо работать и быть здоровыми.

В самом деле, стресс может привести к депрессии, усталости, раздражительности. Как следствие этого бессонница, изменения аппетита, боли в голове и многие другие недуги и болезни.

Некоторые исследования показывают, что 80% от всех основных заболеваний начинаются из-за стресса.
Мы в раздаточном материале подготовили информацию с помощью которой вы сможете определить находитесь ли вы в состоянии стресса и советы как избежать стрессового состояния.
Раздатка 

Находитесь ли вы в состоянии стресса?
Когда вы отметите у себя сразу несколько из следующих симптомов, это значит, что вы испытываете стресс.
• Расстройство сна.
• Необъяснимое чувство тревоги.
• Повышенный или пониженный аппетит.
• Тик.
• Небрежность, склонность попадать в сложные ситуации.
• Напряжение в мышцах шеи или плечевою пояса.
• Отсутствие ясности в мыслях и невозможность сосредоточиться.
• Чувство усталости
при пробуждении
• Раздражительность, плаксивость или внезапные перепады настроения.
• Желание курить или выпивать больше обычной нормы.
• Нежелание видеть других людей.
• Сухость во рту или горле.
• Снижение половою влечения.
• Постоянные боли или небольшие недомогания.
• Нерешительность.
• Постоянное беспокойство о здоровье.
Советы как справиться со стрессом
Совершенно очевидно, что стресс не хорошо влияет на нас и нам необходимо избавиться от него, насколько это возможно.

Итак, как вы это сделаете? Женский бизнес клуб БизМама советует, как справляться со стрессом.

Во – первых, вы знаете, какие вещи или события в вашей жизни вызывают у вас стресс? Подумайте об этом и запишите эти вещи в один список.

Далее, в другом списке напишите возможные решения и способы не допустить стресс для каждого их них.

Затем составьте план действий. Этот план может быть похожим на ежедневное напоминание.

Для тех напряженных состояний, которые мы не можем удалить из наших жизней и для неожиданных стрессов, попробуйте эти подсказки:

Когда вы чувствуете, что напряжение нарастает, перестаньте делать, то, что вызывает стресс, закройте глаза и сделайте несколько глубоких вдохов. Вдохните и посчитайте до 10, и медленно выдыхая, тоже посчитайте до 10. Попытайтесь сделать это, по крайней мере, три раза. Возможно вы должны делать это несколько раз день.

Начните программу подготовки, вы будете поражены, насколько уменьшается напряжение, когда вы тренируетесь. Эндорфины, могут уменьшить Ваше напряжение, улучшить Ваше настроение и дать Вам прилив энергии.

Расслабляющая музыка или успокоительные звуки, которые успокаивают и расслабляют Вас.

Запланируйте свободный день или, по крайней мере, некоторое время только для вас непосредственно и сделайте то, что расслабляет Вас: сон в гамаке, выпейте чашку кофе с другом, примите пенистую ванну, выпейте стакан шампанского, пойдите на экскурсию, сделайте маникюр или прочитайте книгу.

Подсчитайте свои победы над стрессом. Вспомните все ваши жизненные победы, в которых вы счастливы и благодарны за то, что они были.

Составьте список, проглядывайте его ежедневно, и постоянно пополняйте ваш список, поскольку вы признаете, что новые победы приносят вам счастливые моменты. Цель состоит в том, чтобы иметь более длинный список побед, чем стрессов. Сосредоточьтесь и напомните себе о положительных вещах в Вашей жизни.

Упростите свою жизнь. Есть ли вещи, которые находятся в вашей жизни, и которые вы можете убрать, чтобы облегчить вашу жизнь? Почитайте наши советы Как работать эффективно
Найдите больше поводов для радости. Существуют ли вещи, которые могут добавить радости к вашей жизни? Каковы они? Сосредотачиваетесь ли вы слишком много на работе? Есть ли отрицательные вещи в вашей жизни? Отводите ли вы время для вашей жизни, семьи и детей?

Сделайте сегодняшний день началом уничтожения больших стрессов в вашей жизни насколько это возможно. Ищите радостные моменты!

Наши рекомендации:

· Начинайте каждый день с чувством радости.

· Поддерживайте это состояние в течение дня.

· Прежде чем дать волю гневу, сосчитайте до десяти.

· Ощущайте себя хозяином и властелином своей судьбы.

· Относитесь к людям так, как вы хотели бы чтобы люди относились к вам.

· Питайтесь регулярно и разнообразно.

· Исключайте жареную, жирную пищу, алкоголь.

· Увеличьте потребление овощей, фруктов, рыбы, мяса, молочных продуктов.

· Не переедайте на ночь.

· Спите не менее 8-ми часов в сутки.

· Занимайтесь физическими упражнениями.

· Старайтесь больше бывать на свежем воздухе.

· Любите свою душу и тело.

· Старайтесь окружить их комфортом.

Практическая часть

Упражнение  «Мыльные пузыри» 

Цель: формирование навыка замены негативных мыслей на позитивные; повышение самоуважения.

Инструкция: Возьмите карандаш и бумагу. Проанализируйте свои мысли о том, что вас беспокоит. Сравните, как слова соотносятся с вашими чувствами. Сравните, как слова соотносятся с вашими чувствами. Если вы скажите: «Я себя  плохо чувствую», - вы действительно себя почувствуете плохо. Скажите себе: «Я отдохну и буду чувствовать себя лучше».


На чистом листе бумаги нарисуйте голову, из которой вылетают мыльные пузыри ваших мыслей вправо и влево. На пузырях слева напишите ваши негативные мысли, а на пузырях справа – позитивные.

 
Упражнение «Шаги к успеху»


Цель: овладение методом устранения напряжения, вызванного подготовкой к открытому мероприятию; отработка навыка решения проблемы.


Инструкция:

1. на левой стороне листа нарисуйте лестницу. На каждой ступеньке напишите действие, которое приведет вас к успеху (на вершину лестницы). Например, ваша цель – подготовка к открытому занятию, тогда пять шагов будут какими? 

Пример:

· выбор темы,

· составление необходимых этапов занятия,

· составление плана занятия,

· написание работы по плану,

· редактирование окончательного варианта.

2. закройте глаза и представьте себе каждый шаг. Вы увидите слова и образы, которые им соответствуют, например: «пишу за столом». Не открывайте глаза, пока отчетливо не увидите каждый шаг.

3. Составьте список всего, что вам мешает. Например, вас отвлекают мысли о чьих-то неприятных словах; страх и волнение. Глубоко вдохните и «выдохните» отвлекающие мысли.

Упражнение «Радуга»
Цель: снятие эмоционального напряжения.

Инструкция:

1. закройте глаза. Представьте, что перед вами находится экран. На экране вы видите радугу – цвета, которые вам нравятся. Для каждого цвета есть свой настрой и чувство. Вы видите то, что описываю я, или то, что захотите сами.

2. Первый цвет – голубой. Голубой может быть мягким и успокаивающим, как струящаяся вода. Голубой приятно ласкает глаз в жару. Он освежает вас, как купание в озере. Проанализируйте свои ощущения, что вы видите, когда думаете о голубом?

3. Следующий цвет – красный. Красный дает нам энергию и тепло. На него хорошо смотреть, когда холодно. Иногда слишком много красного нас злит. Иногда он напоминает нам о любви. Что вы думаете, когда смотрите на красный цвет?

4. желтый цвет приносит нам радость. Он согревает, как солнце, и мы улыбаемся. Если нам грустно и одиноко, он поднимает настроение. Что вы думаете, когда смотрите на желтый цвет?

5. зеленый – цвет природы. Если мы больны или нам не по себе, зеленый помогает нам чувствовать себя лучше. Что вы думаете, когда смотрите на него?

Замечаете ли вы, как разные цвета влияют на настроение и даже на самочувствие? Попробуйте также увидеть другие цвета.

· Каковы были ваши ощущения во время выполнения этого упражнения? 

· Кокой цвет наиболее эффективно повлиял на ваше самочувствие и настроение?

Упражнение «Способы снятия нервно-психического напряжения»

Цель: обмен позитивным опытом регуляции нервно-психического состояния.

Инструкция: мы все разные, и способы снятия напряжения у нас у всех разные. Вспомните и расскажите коллегам о своем способе выхода из стресса.

- какой из способов вы хотели бы взять на вооружение? 

Диафрагмальное дыхание.
Имя в книге.

Упражнения «Лимон», «Сосулька».

