Конспект мастер-класса

Педагог – психолог  Толстошеина Наталья Николаевна

Тема мастер - класса:  «Саморегуляция нервно-психических состояний педагога»

Цель: Повышение нервно - психической устойчивости к условиям работы современного учителя.
Задачи:

· Обучить различным способам саморегуляции
· Способствовать развитию навыков формирования произвольного контроля

· Научиться применять полученные знания на практике.

Оборудование: 

· компьютер, мультимедиапроектор, 
· бумага для записей, бейджи.

Актуальность:  В течение последних десятилетий особенно острой стала проблема сохранения психического здоровья педагога в образовательном учреждении. Современное общество представляет высокие требования к системе образования. Педагоги, стремясь соответствовать этим требованиям, вынуждены беспрестанно повышать уровень профессиональной компетентности, что, в свою очередь, уже ведет к физическим и интеллектуальным перегрузкам. Напряжённые ситуации на работе (трудности взаимодействия с учениками на уроке, нарушения дисциплины учащимися, конфликтные ситуации с родителями, администрацией, сотрудниками), приводят к истощению эмоциональных ресурсов педагога. Следствием профессионального “выгорания” могут стать проблемы в семье, нарушение взаимоотношений с родными и в первую очередь с собственными детьми. Поэтому в настоящее время становится актуальным коррекция психологического состояния и развития эмоциональной устойчивости педагога. Педагог должен уметь эффективно “сбрасывать” напряжение и восстанавливать работоспособность, а целенаправленное использование приемов саморегуляции поможет педагогу повысить свое профессиональное мастерство, оптимально построить свое общение со школьниками и коллегами по работе.
Форма обучения: занятие с элементами тренинга.

Форма проведения мастер – класса: круг, возможно свободное перемещение по кабинету, принятие удобного положения тела во время релаксации.

	
	Этапы работы
	Содержание этапа   (заполняется педагогом)

	1.
	Подготовительно - организационный момент, включающий. 
Цель этапа для педагога: психологически подготовить учителей к продуктивной деятельности на занятии.

Задачи для педагога:  

·  создать доброжелательный эмоциональный настрой;
· сконцентрировать внимание на дальнейшей работе.

Цель этапа для участника: психологически настроиться на продуктивную деятельность.

Итог этапа: участники настроились на работу со своим психоэмоциональным состоянием.


	ПСИХОЛОГ:      Добрый день, уважаемые учителя. Мало кто из вас задумывается над тем, как важно иметь хорошее психическое здоровье. Мы ссылаемся на нервную работу, на детей, которые не хотят учиться и слушать учителя, но наше здоровье  - в наших руках. Мы не можем изменить все то, что происходит вокруг, но мы в силах изменить то, что находится внутри нас. И сегодня мы научимся беречь свое психическое здоровье и стать более устойчивыми ко всем жизненным трудностям.

 (Слайд №1 тема и цель).

	2.
	Основная часть.
Цель этапа для педагога: Научить основам саморегуляции НПС путем применения различных методик.
Задачи для педагога: 

· показать приемы работы с собственными эмоциями и психоэмоциональным состоянием;
· объяснить механизм взаимосвязи между эмоциями и  физическим состоянием;
Цель этапа для участника: научиться управлять своими эмоциями в стрессовых ситуациях. 
Итог этапа: участники на практике опробовали прием визуализации, который также выступал в роли диагностики внутренних переживаний человека.
	ПСИХОЛОГ: Внушение, самовнушение играют огромную роль в жизни человека.

 Кто изображен на картинке? Правильно, Иван Грозный. Вот любопытный пример из истории. Приглашенные когда-то Иваном Грозным колдуны предсказали точную дату его гибели. В назначенный день с утра царь передал все свои домашние дела своему преемнику, а вечером умер. Бытует мнение, что его отравили, хотя видимых признаков не было. Как говорят психологи, Иван Грозный был очень мнительным и сам себе внушил, что его час пробил. 

Звучит релаксационная музыка.

   Итак, попрошу вас сесть поудобнее, закрыть глаза и руки положить на колени. Слушайте только то, что я вам говорю. Сделайте три глубоких вдоха, вдыхайте и выдыхайте спокойно, не напрягаясь. Вдох носом, выдох ртом, губы при этом чуть приоткрыты. Посторонние мысли протекают мимо. Дыхание спокойное и размеренное: мне спокойно, я отдыхаю…

     Представьте, что вместе с воздухом в грудную клетку попадает частичками «добрая» энергия: чистая, светлая, теплая. С каждым вдохом – ее больше, энергия – клубок желтых ниток. Почувствуйте ее тепло, почувствуйте его в груди, оно ниточками проникает во все точки тела. Эти лучики согревают своим теплом. Вам уютно, приятно, комфортно, вы отдыхаете. Вдох, выдох. Концентрируйтесь на выдохе.

      А теперь представьте, что вы на лугу, залитом светом солнца. Смотрите, вслушайтесь, что за звуки, почувствуйте запах. Какой приятный запах. Вот цветы. Какие они? Их цвет, форма, большие они или маленькие, как они пахнут?

   Идите, идите по лугу. Вы идете по дороге. Что это за дорога? Узкая – широкая, извилистая – прямая? Что у вас под ногами? Трава, песок, щебень, асфальт? Что чувствуете? 

    Лес. Вы заходите в него. Запах, звуки… Какие деревья! Вы в лесу. Дорога, тропа выходит из леса. 

     Вы у реки. Какая она? Широкая, узкая, глубокая, мелкая? Вы входите в воду. Какая он – холодная, теплая? Почувствуйте. Что вы ощущаете? Переходите реку. Снова луг. Какой это луг? Запах, цветы, ветерок… Что за аромат и свежесть! А теперь на счет три каждый откроет глаза. Раз, два, три! Открыли глаза.

Поделитесь своими впечатлениями (обсуждение).


	3.
	Афиширование- представление полученных навыков.

Цель этапа для педагога: способствовать формированию практических навыков и умений, необходимых для повышения нервно-психической устойчивости учителя.

Задачи для педагога: 

·  обеспечить восприятие и закрепления  знаний;
· установить правильность и осознанность усвоения учебного материала;
· самостоятельно опробовать изученные методы саморегуляции на практике.
Цель этапа для участников: закрепить знания и умения, необходимые учителям в формировании способности к саморегуляции нервно-психических состояний.

Итог этапа: участники научились методам и приемам работы со своими эмоциями.


	ПСИХОЛОГ: А теперь у каждого из нас есть возможность самому попробовать себя в роли психолога и научиться управлять своим состоянием. Сейчас попробуем понять, как физическое напряжение или расслабление влияют на наше психо - эмоциональное состояние.
Попрошу желающих учителей провести со своими коллегами занятия на релаксацию. 
Упражнение: «Снежная баба».

Притворись, что ты снежная баба. Тебя вылепили дети, и теперь они ушли, оставив тебя одну. У тебя есть голова, туловище, две торчащие в стороны руки, и ты стоишь на крепких ножках. Прекрасное солнце, светит солнце. Вот оно начинает припекать, и ты чувствуешь, что таешь. Сначала тает голова, потом одна рука, потом – другая. Постепенно, понемножку начинает таять и туловище. Ты превращаешься в лужицу, растекшуюся по земле. Но вот дети возвращаются и снова начинают лепить снежную бабу. Готов один ком – это крепкие ноги, вылеплен второй – туловище, есть голова и две торчащие в сторону руки. Холодный ветер дует на тебя: «Ф-ф-у… Ф-ф-у…», - ты снова крепка.

Упражнение «Заброшенный сад»

Вы совершаете прогулку по территории большого замка и видите высокую каменную стену, увитую плющом, в которой находится деревянная дверь. Откройте ее и войдите. Вы оказались в старом заброшенном саду. Когда-то это был прекрасный сад, однако уже давно за ним никто не ухаживает. Растения разрослись, и все настолько скрыто травами, что не видно земли и трудно различить тропинки. Вообразите, как вы, начав с любой части сада, выпалываете сорняки, подрезаете ветки, косите траву, пересаживаете деревья, окапываете, поливаете их – делаете все, чтобы вернуть саду прежний вид… Через некоторое время остановитесь и сравните часть сада, где вы уже поработали, с той, которую еще не трогали.

А какой сад получился у вас? Что было самым сложным? 
А сейчас мы вместе научимся добиваться расслабления через напряжение. Кто хочет самостоятельно опробовать на себе роль психолога и провести следующие упражнения? 

 Приготовились? Приступили. 
Упражнения, которые помогают избавиться от волнений:

1. Большим пальцем правой руки слегка нажать точку концентрации внимания, которая расположена в середине левой ладони. Повторить 5 раз. То же самое сделать левой рукой на правой ладони. Выполнять упражнения спокойно, не торопясь, соблюдая определенный режим дыхания: При нажатии – выдох, при ослаблении вдох.

2. Сжать пальцы в кулак, загнуть внутрь большой палец, он связан с сердечно – сосудистой системой. Сжимать кулак с усилием, спокойно, не торопясь, 5  раз. При сжатии выдох, при ослаблении – вдох. Если выполнять с закрытыми глазами – эффект удваивается. 

Это упражнение способствует запоминанию важных вещей, поэтому оно уместно, например, перед ответственным выступлением.

3. В завершении успокоительной гимнастики слегка помассируйте кончики мизинцев. Будьте уверены – ваши нервы не подведут вас в ответственный момент.



	4.
	Итог занятия. Рефлексия. Цель этапа для учителя: оценка деятельности слушателей, получение обратной связи.

Задачи для учителя:

· дать анализ и оценку успешности достижения цели и наметить перспективу последующей работы.

· получить информацию  о результатах работы на занятии.
Цель этапа для участников: осознать собственный потенциал, выбрать для себя наиболее приемлемые методы психологического воздействия в ситуациях  стресса.
Итог этапа: анализ собственных возможностей в преодолении негативных эмоций.

	Психолог: Уважаемые учителя, чему вы сегодня научились на нашем занятии? Что вызвало трудности? Что понравилось? Что получилось. А что вызвало трудности? Какие методы работы со своими эмоциями вы возьмете с собой из нашего занятия? (Обсуждение. Впечатления.)

Надеюсь, что эти практические знания помогут вам преодолевать все трудности, которые будут встречаться на вашем пути. Спасибо за плодотворную работу.
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