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Грамотная организация летней оздоровительной работы в дошкольном учреждении предоставляет широкие возможности для укрепления физического и психического здоровья всех участников образовательного процесса.

В течение учебного года профессиональная деятельность педагога дошкольного образования характеризуется значительными нагрузками на психоэмоциональную сферу личности. Большая часть рабочего дня протекает в эмоционально-напряжённой обстановке: эмоциональная насыщенность деятельности, постоянная концентрация внимания, повышенная ответственность за жизнь и здоровье детей.

 Работа нервной системы в подобном режиме часто ведёт к повышенному напряжению, неумению расслабляться, выходить из напряжённого состояния, обретать психическое равновесие. Утрачивается навык произвольного расслабления мышц, отсюда неврозы, ишемия, гипертония, раздражительность, усталость.

Наблюдения и беседы показали, что большинство педагогов (81,8%) не умеют снимать чрезмерное эмоциональное напряжение и мудро тратить свою психическую энергию, и знать как её можно восполнять. Это проявляется в разрушительных последствиях для их психоэмоционального и физического самочувствия, а также негативно сказывается на эмоциональном благополучии детей. Педагоги подвержены постепенному эмоциональному утомлению и опустошению. Некоторые педагоги теряются в сложных ситуациях, им нелегко менять своё мнение. Поэтому так важно проводить в дошкольных образовательных учреждениях тренинги, особенно в летнее время,  способствующие снятию напряжения, профилактике стрессов и моделированию поведения. Не для кого не секрет, что летняя пора наиболее благоприятная для восстановления физического и психологического здоровья.

 В нашем детском саду проводится работа, целью которой является: повышение психологической культуры педагогов, необходимой для поддержания и укрепления психологического здоровья.

Задачи: 

·                   Научить педагогов контролировать своё сознание;

·                   Отработать навык самопознания;

·                   Моделировать поведение в некоторых ситуациях;

·                   Повысить уровень эмоциональной стабильности, уверенности;

·                   Снизить уровень психического напряжения;

·                   Уменьшить общую неудовлетворённость;

·                   Развивать способность противодействовать вредному воздействию стресса;

·                   Научить способам релаксации.

Данная работа предполагает проведение тренингов в течение 1,5 летних месяцев для всех желающих педагогов. Продолжительность занятий от 1 до 1,5 часа 3 раза в неделю.

Психологом МДОУ Зинченко Г.И. были разработаны структура тренинга, тематический план и конспекты занятий.

Структура тренинга:

1. Приветствие – создают атмосферу доверия и принятия.

2. Разминка – воздействует на эмоциональное состояние участников, повышает уровень активности. 

Могут быть упражнения, направленные на активизацию или снятие чрезмерного возбуждения.

3.Психодиагностический тест – способствует самопознанию.

4. Ролевая или психотехническая игра – моделирует поведение в некоторых ситуациях, развивает уверенность.

5. Упражнение – на развитие позитивного самовосприятия, визуализацию

6. Медиативные техники - основаны на достижении покоя, освобождении от гнетущей и ненужной информации, что автоматически ведёт к расслаблению, «очищению» разума и накоплению энергии.

7. Рефлексия – ретроспективная оценка в двух аспектах: эмоционально-смысловом и эмоционально-оценочном

8. Прощание – способствует завершению работы и укрепления чувства единства в группе

Тематический план тренинговой группы «Наедине с психологом»

1. Тема «Кто я?» 

Задачи: Ввести участников в ситуацию психологического тренинга, создать атмосферу доброжелательности.

2. Тема «Кто он?» 

Задачи: Продолжать отрабатывать навык самопознания и познания других, моделировать оптимальную стратегию поведения, учить снижать эмоциональное и мышечное напряжение.

3. Тема «Я в общении» 

Задачи: Продолжать отрабатывать навык самопознания и познания других, тренировать поведение в ситуации общения, учить снижать эмоциональное и мышечное напряжение.

4. Тема «Я могу» 

Задачи: Продолжать отрабатывать навык самопознания, развивать уверенность, учить снижать эмоциональное и мышечное напряжение.

5. Тема «Ловец блага» 

Задачи: Продолжать отрабатывать навык самопознания, формировать позитивное принятие окружающего и себя, учить снижать эмоциональное и мышечное напряжение.

6. Тема «Взрослый, дитя?»

Задачи: Продолжать отрабатывать навык самопознания, умения проигрывать разные состояния окружающего и себя, учить снижать эмоциональное и мышечное напряжение.

7. Тема «Я могу»

Задачи: Продолжать отрабатывать навык самопознания, знакомить с формулами позитивного настроя, учить снижать эмоциональное и мышечное напряжение.

8. Тема «Переговоры»

Задачи: Продолжать отрабатывать навык самопознания, формировать умение действовать в условиях напряжения, учить снижать эмоциональное и мышечное напряжение.

9. Тема «Мои руки»

Задачи: Продолжать отрабатывать навык самопознания, развивать умение использовать тактильные контакты в общении, учить снижать эмоциональное и мышечное напряжение.

10. Тема «Контроль»

Задачи: Продолжать отрабатывать навык самопознания, продолжать развивать умение действовать в условиях напряжения, учить снижать эмоциональное и мышечное напряжение.

11. Тема «Неожиданности»

Задачи: Продолжать отрабатывать навык самопознания, учить контролировать своё сознание, учить снижать эмоциональное и мышечное напряжение

12. Тема «Исцеление»

Задачи: Продолжать отрабатывать навык самопознания, активизировать силы, учить снижать эмоциональное и мышечное напряжение.

13. Тема «Доверие»

Задачи: Продолжать отрабатывать навык самопознания, продолжать развивать уверенность, стимулировать позитивную оценку учить снижать эмоциональное и мышечное напряжение.

14. Тема «Любимая»

Задачи: Продолжать отрабатывать навык самопознания, продолжать развивать уверенность, активизировать силы, учить снижать эмоциональное и мышечное напряжение.

15. Тема «Размышления»

Задачи: Продолжать отрабатывать навык самопознания, формировать умение анализировать своё состояние и выходить из нежелательного образа, учить снижать эмоциональное и мышечное напряжение.

16. Тема «Желания»

Задачи: Продолжать отрабатывать навык самопознания, самосознание, учить конкретизировать свои желания, учить снижать эмоциональное и мышечное напряжение.

17. Тема «Презентация»

Задачи: Продолжать отрабатывать навык самопознания, развивать умение адекватно выражать своё состояние, учить снижать эмоциональное и мышечное напряжение

18. Тема «Будущее»

Задачи: Продолжать отрабатывать навык самопознания, продолжать развивать уверенность, учить снижать эмоциональное и мышечное напряжение.

 

Примерный план – конспект занятия 

Занятие N4 «Ловец блага»

Задачи: 

Продолжать отрабатывать навык самопознания, формировать позитивное принятие окружающего и себя, учить снижать эмоциональное и мышечное напряжение.

I часть.

                          1. Игра «Аплодисменты по кругу»

Цель: создание доброжелательного настроя. 6 мин.

Инструкция: встаньте в круг. Сегодня мы будем приветствовать друг друга аплодисментами. Ведущий подходит к кому-нибудь из участников, смотрит ему в глаза и дарит свои аплодисменты, изо всех сил хлопая в ладоши. Затем они оба подходят к следующему участнику, который также получает свою порцию аплодисментов. Затем уже вся тройка подходит к следующему партнёру. Таким образом, игра продолжается, а овации становятся громче и громче.

2. Психодиагностический тест «Сила воли»

Цель: развивать самопознание. 10 мин

3. Упражнение «Ловец блага»

Цель: формировать позитивное принятие окружающего и себя. 13 мин

Назовите положительные стороны дождя. Он прибивает пыль – воздух становится чище. Поливает всё живое – растительный мир предстаёт во всей красе. Дождь смывает грязь с улиц, наполняет канавки в саду – теперь её надолго хватит для полива. Благодаря дождю вы можете, наконец, заняться насущными домашними делами и т.д. Когда идёт дождь хорошо читается, спится. Дождь благотворно действует на качество подземных вод – значит не надо искать мастера, чтобы прорубить колодец. От дождя растут грибы, лучше клюёт рыба. И ещё кое-кто не будет придираться, что вы моете машину во дворе. Назовите какое-нибудь отрицательное явление. Попробуем поймать в нём блага.

II часть 1. Упражнение «Свободное дыхание».     

Цель: Снять мышечное напряжение. 5 мин.

Инструкция: сядьте на стул, расслабьте руки, положите их на живот в области пупка и следите за тем, чтобы они опускались и поднимались плавно и медленно – в такт дыханию. Дышите спокойно и равномерно: спокойный – раз-два-три – вдох; небольшая пауза: раз-два-три – выдох, задержка. Необязательно дышать очень глубоко или очень медленно, главное – ритмично, а правильный ритм вы найдёте сами. Делая вдох, представьте, как приятная свежесть и покой наполняют вас, проникают в ваш организм вместе с воздухом.

 

2. Упражнение «Думайте нежно».

Цель: Снять мышечное напряжение. 3 мин

Инструкция: закройте глаза, направьте внимание на напряжённую мышцу. Вообразите, что она превращается в поролон или вату – становится мягкой, тёплой, расслабляется. А теперь представьте горящую свечу, которую вы держите в руке. Воск тает и капля за каплей капает вам на руку. Вы ощущаете его тепло. Ваши мышцы начинают расслабляться. Чтобы расслабить мышцы лица, представьте его в виде роскошного цветка. Его лепестки, нежные и бархатистые излучают тепло. Цветок переливается нежными красками. При каждом вдохе вы видите, как он распускается. Вы чувствуете его благоухающий аромат. Наслаждайтесь запахом и красотой этого роскошного цветка. А теперь представьте, что образ цветка исчезает. 

3. Релаксация «Театр».

Цель: снизить эмоциональное напряжение. 45 мин.

Инструкция: каждый человек в мечтах хотел бы оказаться в каком-нибудь месте, где раньше он не был. Лягте, закройте глаза…

III часть. 1. Рефлексия.

Цель: развивать способность реально оценивать своё состояние и состояние других. 10 мин

2. Прощание.

Цель: усилить позитивное эмоциональное состояние. 3 минуты

Возьмитесь за руки, повернитесь к своему соседу направо – улыбнитесь, теперь налево – улыбнитесь. Постарайтесь сохранить улыбки и доброе отношение.

 

В ходе наблюдений, бесед и тестирований «Эмоциональное выгорание», «Тревожность в коллективе», «Стрессовоустойчивость» на конец работы тренинговой группы было выявлено, что высокий уровень истощения наблюдается у 2 (10,6%), средний уровень напряжённости у 3 (15,9%), низкий уровень «эмоционального выгорания» у 14 (73,5%) педагогов. Результаты улучшились по сравнению с предыдущим обследованием. Уменьшилось количество педагогов со средним уровнем в 4,7 раза или на 54,4%. Увеличилось количество педагогов с низким уровнем тревожности в 4,5 раза или на 61,1%. Т.е. уровень «эмоционального выгорания» снизился. 

До работы                                                                После 

Высокий:        2 – 11,8%                                                                       2 – 10,6%

Средний:       12 – 70,5%                                                          3 – 15,9%

Низкий:           3 – 17,7%                                                                       14 – 73,5%


