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Система работы психологической службы школы по профилактике эмоционального напряжения участников образовательного процесса

Школа сегодня — серьезный психогенный фактор. Одним из направлений работы школьного психолога является психопрофилактика эмоционального напряжения (стрессов, срывов) у педагогов, учащихся и родителей. Работа ведется с участниками образовательного процесса параллельно, делается лишь акцент на социально-возрастные особенности группы. Педагог-психолог помогает педагогам, учащимся и родителям определять и использовать свои возможности предотвращать эмоциональные стрессы.

Работа ведется в трех направлениях:
1.
Методическая работа с педагогическим коллективом. 

Назначение: осознание причин эмоционального и профессионального сгорания учителя, его влияние на качество образовательного процесса, освоение способов снятия эмоционального напряжения и возможностей его предотвращения.

2.
Активное взаимодействие с учащимися.

Назначение: формирование ответственности за свое психологическое здоровье и освоение способов психопрофилактики эмоционального напряжения.

3.
Психолого-педагогический всеобуч родителей.

Назначение: осмысление важности создания здоровьесберегающих условий в семье для предотвращения эмоциональных срывов у детей. Содержание работы было основано на факторах, выделенных в проблематике эмоционального сгорания (для детей — эмоционального напряжения):

а)
причины, вызывающие эмоциональное сгорание (повышение эмоционального напряжения);

б)
внешнее проявление;

в)
способы выхода из состояния эмоционального напряжения, в частности через творчество;

г)
организация здоровьесберегающего досуга.

Система занятий рассчитана на учебный год: раз в четвертые учащимися, с родителями, с учителями (по 4 встречи).

Формы работы в зависимости от категории (педагоги, учащиеся или родители) несколько различаются.

Для педагогов - информационное сообщение с практикумом и самодиагностикой.

Для учащихся — игровой тренинг или деловая игра, в результате которой обобщаются знания той или иной темы, самостоятельно обосновываются предлагаемые пути разрешения проблемы (старшеклассникам преподается курс психологии), осваиваются новые способы выхода или профилактики состояния эмоционального напряжения.

Для родителей — лекция с элементами практикума и самодиагностики, с практическими рекомендациями, составленными на основе психологической и публицистической литературы с учетом фактического материала диагностики старшеклассников.

В практической части ведется освоение всеми группами экспресс методов снятия эмоционального напряжения, дыхательных техник, творческих приемов, способов организации досуга, снимающих напряжение, активизирующих физическое состояние и работоспособность. Задачи педагога-психолога — не только теоретически обосновать значимость того или иного критерия, но и подвести к осознанию своей ответственности за психологическую составляющую своего здоровья и здоровья других, тех, с кем в данный момент он находится в отношениях, хотя бы в рамках все той же триады: педагоги, учащиеся, родители.

Научиться управлять своими эмоциями, контролировать свое психическое состояние — это большое благо, это гарантия повышения психологической культуры, общей культуры, шаг к самосовершенствованию. Таким образом, содействуя психологической профилактике эмоционального напряжения и профессионального сгорания, педагог-психолог содействует развитию личности и учащихся, и педагогов, и родителей.

Методическая  работа с педагогическим  коллективом
Тема занятия: «Причины и психопрофилактика эмоционального и профессионального сгорания»

Цель психологическая: определить симптомы и причины эмоционального сгорания учителя и возможность предотвращения или снятия эмоционального напряжения.

Цель педагогическая: освоить некоторые оперативные методы снятия эмоционального напряжения.

Цель диагностическая: оценить предрасположенность к нервному срыву.

План

1.
Влияние эмоционального состояния педагога на психоэмоциональное состояние учащихся.

2.
Причины психоэмоциональных срывов.

3.
Экспресс-приемы снятия эмоционального напряжения.

Содержание
Человек с высокой самоценностью внушает доверие и надежду. 
В. Сатир
В рамках темы профилактики эмоционального перенапряжения и возможных эмоциональных срывов (т. е. стрессов) предлагаются экспресс-приемы снятия эмоционального напряжения.

«Владей собой среди толпы смятенной...»

1. Сложите руки в «замок» за спиной. Так как отрицательные эмоции «живут» на шее ниже затылка и на плечах, напрягите руки и спину, потянитесь, расслабьте плечи и руки. Сбросьте напряжение с кистей.

2. Сложите руки в «замок» перед собой. Потянитесь, напрягая плечи и руки, расслабьтесь, встряхните кисти (во время потягивания в организм выбрасывает эндорфин — «гормон счастья»).

3. Улыбнитесь! Зафиксируйте улыбку на лице на 10-15 секунд. 

При улыбке расслабляется гораздо больше мышц, чем при обычном положении. Почувствуйте благодать, которая расходится по всему телу от улыбки. Сохраните это состояние.

У вас есть возможность проверить, как будет восприниматься информация в нормальном эмоциональном состоянии. Отправной точкой создания цикла «Эмоциональная защищенность и эмоциональное сгорание учителя» послужили данные (см. материалы исследований Н. А. Аминова, опубликованные в газете «Школьный психолог», 2001, № 18) о том, что через 20 лет работы в школе у подавляющего числа педагогов наступает «эмоциональное сгорание», а к 40 годам эмоционально сгорают все (!) учителя, и даже у начинающих педагогов показатель степени социальной адаптации ниже, чем у больных неврозами, что характеризуется несдержанностью, грубостью, неуверенностью, тревожностью.

Общеизвестен факт влияния педагога на своих воспитанников в процессе педагогического общения и деятельности. Характер этого влияния во многом зависит от свойств и качеств личности педагога, его профессиональной компетентности и др. В частности, формирование отрицательного влияния педагогов (по Р. В. Скворцовой) связано со следующими параметрами: недостаток или отсутствие любви и уважения к детям, интереса к ним; непонимание их психологии, возрастных и индивидуальных особенностей; низкая эффективность, повышенная трудность педагогической работы; психоэмоциональные перегрузки, испытываемые в работе, профессиональная усталость, а отсюда эмоциональное отчуждение и агрессия. Действительно, профессиональные и личные качества педагога тесно взаимосвязаны. Но, увы, тесно они взаимосвязаны и с эмоциональным состоянием детей, которое определяет их когнитивно-поведенческое состояние, т. е. чему научится сотня ребятишек за день зависит от вашего настроения, от вашего умения управлять собой, от вашей способности решать личностные проблемы. Определенные сочетания качеств, свойств личности прямо или косвенно способствуют развитию тревожности у детей. Выявлены следующие факторы такого влияния, приводящие даже к социально-педагогической запущенности (по Р. В. Овчаровой).

Фактор лигностной тревожности и сверхконтроля поведения со стороны педагога через доминирование или гиперопеку, который ведет к снижению социальной активности ребенка и затрудняет формирование его субъектности. Фактор преимущественного развития вербального интеллекта у педагогов (и, как следствие, преобладание в их работе словесных форм обучения и воспитания), входящий в противоречие с неразвитостью вербального интеллекта у запущенных детей, негативно отражающийся на результатах учебной деятельности.

Фактор поведенческой агрессивности педагогов на фоне неадекватной самооценки, который означает, что они неосознанно провоцируют ответные реакции детей.

Фактор равнодушия, формального отношения к чувствительному, несбалансированному и незащищенному ребенку, который разрушает личностно-эмоциональное общение, не способствует решению проблем ребенка. Фактор неадекватного отношения к себе и малодифференцированного образа «я» педагога, показывающий, что воспитатели и учителя слабо разбираются в себе и своих собственных проблемах. Не умея правильно оценить и принять себя, они не в состоянии сделать это и по отношению к проблемным детям, для которых принятие и признание окружающими является самой актуальной проблемой.

На возникновение и развитие социально-педагогической запущенности детей могут влиять такие личностные особенности педагогов, как повышенная изменчивость настроения, утомляемость, раздражительность, нерешительность и тревожная мнительность, сверхконтроль, эмоциональная холодность, а также низкий уровень сенситивности, открытости, стремления привлечь к себе внимание детей.

Вывод один: чтобы не оказывать пагубного влияния на детей, нужно в первую очередь разобраться с собой, со своими эмоциональными проблемами, причинами, их вызывающими, найти выход из стрессовых ситуаций, а затем — с причинами детских эмоциональных проблем и путями их коррекции.

Начнем с себя. Экспресс-прием снятия эмоционального напряжения: дыхание по йоге. Эффективным средством снятия напряжения является расслабление на фоне йоговского дыхания: сядьте свободно на стуле, закройте глаза и послушайте свое дыхание: спокойное, ровное. Дышите по схеме 4 + 4 + 4: четыре секунды на вдох, четыре — на задержку дыхания, четыре — на выдох. Проделайте так три раза, слушая дыхание, ощущая, как воздух наполняет легкие, разбегается по телу до кончиков пальцев, освобождает легкие. Других мыслей быть не должно. Пауза закончена. Вы спокойны. Улыбнитесь.

Каждый человек может научиться управлять собственными реакциями в напряженных ситуациях. Нельзя игнорировать причину стресса. То, что вас тревожит, действительно заслуживает пристального внимания уже потому, что лишает вас покоя. Отнеситесь к себе с пониманием. Научитесь распознавать, на какой стадии стресса вы находитесь, определять, как проявляется тревожность, какие новые черты появились в вашем поведении, каковы причины беспокойства, определите методы устранения эмоционального срыва. Случается, что человек сначала не замечает своего плохого настроения и неважного самочувствия, а потом привыкает так жить. Необходимо научиться понимать, что происходит с вами, внутри вас и вокруг вас.

Рассмотрим причины и профилактику эмоциональных срывов. Экспресс-прием снятия эмоционального напряжения: напряжение — расслабление («потягивание вперед»)

Традиционным способом борьбы со стрессом во врачебной практике являются транквилизаторы и антидепрессанты. Однако они имеют побочные действия и производят то или иное разрушительное воздействие на здоровье пациентов. Самым мощным и при этом часто игнорируемым средством избавления от эмоционального напряжения является сознание человека. Главное — это установка человека на то, что жизнь - прекрасна и удивительна, что мы обладаем мозгом, чтобы мыслить, мечтать, самосовершенствоваться; глазами — чтобы видеть прекрасное вокруг: природу, красивые лица, рукотворные шедевры; слухом — чтобы слышать прекрасное: музыку, птиц, шелест листвы. Мы можем творить, двигаться, любить, получать массу удовольствий от того, что на каждом шагу дарит нам жизнь. Вопрос лишь в том, умеем ли мы все это замечать, ощущать, умеем ли радоваться.

Главное — это установка на радость. Профилактика. Опорой в жизни являются:

1. Позитивное отношение к жизни. (Психологическое правило: если можешь изменить ситуацию — измени ее, не можешь изменить обстоятельства — измени отношение к ним.)

2. Разумный образ жизни. (Психологическое правило: не можешь жить напряженнее, начинай жить умнее.)

3. Умение без ущерба для здоровья пережить неудачу. (Психологическое правило: жизнь ритмична: спады чередуются с подъемами.)

Ниже в подпункте «Советы» медики и психологи предлагают действенные методы по снятию эмоционального напряжения или стрессового состояния.

Советы

1. Выведение стресса по модельным каналом: мышечная раззрядка отрицательных эмоций (много ходить пешком, выполнять мышечно-волевые физические упражнения). Например: в течение 10 минут утром и вечером (под музыку, как бы танцуя), стоя, ритмично отрывая пятки от пола, поворачиваться на носках на 90 градусов влево, вправо, одновременно перекручиваясь в талии вокруг своей оси насколько возможно и при поворотах делая махи руками и моргая. Это средство от нервно-психического перенапряжения, для улучшения настроения и работоспособности (из альтернативной индийской медицины).

2. Формула выживаемости профессора В. М. Шепеля: на каждые 6 часов бодрствования должен приходиться 1 час, посвященный себе, своему отдыху, здоровью. Это время рекреации (восстановления физических сил организма); время релаксации (расслабления); время катарсиса (чувственной разрядки, очищения),способ переключения мыслей (вместо переживаний и попыток 

1. быстро придумать, как исправить положение). К уже известным экспресс-приемам (дыхание по йоге, упражнения на напряжение — расслабление, улыбка) добавим еще мудры — особое положение пальцев рук на фоне медитации, которое замыкает и направляет биологическую энергию человека.

Мудра Земли.

Сложите большой и безымянный пальцы кольцом, остальные выпрямите. Закройте глаза. Замрите. Эта мудра улучшает психофизическое состояние организма, снимает стрессы, повышает самооценку.

Мудра «Лестница небесного храма»

Снимает депрессию, улучшает настроение, снимает состояние безысходности и тоски. Сложите пальцы в виде лестницы: большой на большой, указательный на указательный, средний на средний, безымянный на безымянный, мизинцы выпрямите и несколько минут медитируйте. Скажите себе, что вы самый уравновешенный человек. Улыбнитесь!

Наша жизнь — это наша жизнь. Наше здоровье — это наше здоровье. К сожалению, многие люди постоянным атрибутом своего существования сделали тягостные переживания негативных жизненных мелочей: неприятности они возводят в ранг трагедии (что особенно характерно для учителей с их ранимостью); всех оценивают через призму прежних разочарований, копят недовольство и обиды и при этом страдают, прежде всего, сами.

Улучшить свою жизнь можно только через изменение отношения к ней, восприятие ее как самого ценного дара, через мудрость радости каждого дня, минуты, впечатления. 

Неурядицы, жизненные противоречия — это норма жизни; они не должны занимать в нашем сознании больше места, чем того стоят.

Чем напряженнее ритм жизни, выше стрессовые нагрузки, тем актуальнее для человека проблема сознательного влияния на свое здоровье через разумную организацию образа жизни.

Научитесь жить с юмором. «Юмор — соль жизни, —  говорил К. Чапек, — кто лучше просолен, дольше живет».

Причины эмоционального и профессионального сгорания учителя мы уточнили, выходы определили. Следующей темой будет психопрофилактика ученических стрессов (информация для учителей). Мы слишком взаимозависимы. 

Как часто обращаются ко мне за советом или за помощью? 

Называют ли меня понимающим?

Всего лишь десять вопросов, но откровенные ответы на них дадут достаточную информацию для размышления тем, кто хочет обладать достойной «я»-концепцией, которая придает жизни мажорное ощущение. Люди с подобным ощущением просыпаются утром с улыбкой, получают удовольствие от прогулки в любую погоду, не делают из еды культа, с ними легко общаться. Правильно созданный имидж всегда впечатляюще действует на людей. Делать самого себя — сложная работа, но результат окупается сторицей. Потому что привлекательный для других и не противоречащий своему внутреннему «я» образ является ключом к решению многих жизненных проблем.

Рекомендации и упражнения

Желательно научиться входить в определенное особое состояние сознания. Это состояние называют по-разному: «второе дыхание», «вдохновение», «благодать», «аптайм»... И задача учителя — уметь входить в эти состояния. В любой момент связаться с этим состоянием и оказаться в нем тогда, когда это нужно. Оказаться в состоянии вдохновения.

Научиться этому помогут следующие упражнения.

1. Сядьте удобно, как бы в положении воображаемой истомы. Впечатление такое, что вы как бы размякли на солнышке, вам не хочется даже двинуть пальцем. Закройте глаза, чтобы не было лишних раздражителей. Вначале дышите произвольно и неглубоко (6-8 раз). Затем вдохните животом и выдохните через рот узкой и слабой струей. Образно представьте все тело, начиная с ног и до шеи. Повторите это упражнение 6-8 раз и во время выдоха каждый раз мысленно произносите: «Я ограждаю свое сознание от неприятных эмоций». Во время последних двух выдохов говорите: «Я теперь огражден от неприятных эмоций». Закончив упражнение, напрягите мышцы рук и ног, расслабьте их. Три раза подышите, имитируя зевок. Затем встаньте, посмотрите в зеркало и улыбнитесь, вспоминая что-нибудь приятное.

2. Второе упражнение делайте перед самым сном. Уже в самом сонном состоянии, в тепле, расслабившись, закрыв глаза, фиксируйте своим внутренним взором непроизвольно возникающие цветовые образы. Если таких образов не будет, постарайтесь вызвать перед глазами определенный цвет. Начните с красного. Добивайтесь того, чтобы перед вашими закрытыми глазами был постоянный красный фон (затем пурпурный, оранжевый, золотистый, желтый, голубой, фиолетовый).
АКТИВНОЕ ВЗАИМОДЕЙСТВИЕ С УЧАЩИМИСЯ.

Психологический климат на уроке

Цель психологическая: выделить составляющие психологического климата, осознать и принять ответственность за свой вклад в психологический климат на уроке.

Цель педагогическая: научить принимать во внимание и использовать составляющие психологического климата в целях повышения эффективности урока (для учащихся).

Цель диагностическая: оценить психологический климат в коллективе.

План

1.
Сообщение о макрофакторах, влияющих на формирование психологического климата в группе.

2.
Совместное выделение составляющих психологического климата на уроке.

3.
Деловая игра: определение факторов, влияющих на состояние психологического климата на уроке.

4.
Заключение.

Проведение: 3 этапа для составления характеристик успокаивающего, тонизирующего и концентрирующего воздействия, перемежающиеся паузами: релаксирующей, тонизирующей, концентрирующей внимание.

В итоге: заполнение таблицы «Составляющие психологического климата на уроке».

Участники: учащиеся 10 классов, 6 групп по 6 участников + 6 экспертов.

Форма: деловая игра.

Оформление: плакат-таблица для заполнения.

Подготовительный этап:

1.
Проведение теста «Психологический климат в классе».

2.
Подготовка бланков-таблиц для заполнения «Составляющие психологического климата на уроке», «Что можно сделать для установления благоприятного климата на уроке?»

3.
6 столов с шестью стульями вокруг каждого столика.

СОДЕРЖАНИЕ

Человек создан для счастья... Есть возражения? Думаю, что нет. Что ему для этого нужно? (Выслушать ответы)... О! Сколько условностей и условий... Так мы никогда не станем счастливыми. Начнем с того, что за свое счастье ответствен сам человек. Он сам себя делает счастливым или несчастным. Он создает условия вокруг себя для переживания счастья или несчастья.

-
Хорошо ли вам сейчас?

-
Комфортно?

-
Приятно?

-
Приятно находиться среди этих людей?

-
В этом месте?

Ваши ответы — оценка психологического климата в данных условиях. Определим: климат — «комфортно, уютно, приятно...» — благоприятная атмосфера среди общающихся; психологигеский — учитывающий индивидуальные особенности общающихся, отсюда психологический климат — преобладающий в группе относительно устойчивый психологический настрой ее членов, проявляющийся во всех многообразных формах деятельности. Поступки любого члена коллектива, группы влияют на психологический климат: отрицательные — деформируют, положительные — улучшают.

Уточним: психологический климат может быть благоприятным и неблагоприятным. Попробуйте по описанию определить, о каком климате идет речь. В отношениях друг к другу преобладает индивидуализм, настороженность, постоянное состояние обороны, ожидание посягательства на личность, неуверенность и равнодушие. К делу в такой группе приступают неохотно, присутствует апатия (нет веры в успех задуманного), осуществление дела возможно только при условии контроля, но и в этом случае члены группы предпочитают шаблонные решения, избегают ответственности и как результат — низкое качество работы.

В группе с неблагоприятным социологическим климатом каждый шаг опасен для личности — могут унизить, отсюда - повышенная тревожность, заниженная самооценка, отсутствие чувства защищенности. Долгое пребывание в состоянии эмоционального неблагополучия, как утверждают психологи и медики, ведет к развитию неврозов. 

(Неблагоприятный климат)

В группе царит атмосфера доброжелательности, заботы о каждом, доверия и требовательности. Члены группы готовы к работе, проявляют творчество и достигают высокого качества, работая без контроля и неся ответственность за дело. В группе каждый защищен, чувствует причастность ко всему происходящему и активно вступает в общение. Руководитель в таком случае не является источником угрозы, отношение к нему устанавливается как к члену группы, за ним признается право принятия значимых для группы решений. . Каждый ребенок в группе уверен в себе, поскольку чувствует себя принятым, знает свои достоинства, свободен в выражении собственного мнения. Преобладающее настроение можно определить музыкальным термином «мажор».

Отношения таковы, что, совершив ошибку, личность не перестает чувствовать себя принятой, значимой для других. Ученики не боятся проявить себя, не боятся задать вопрос учителю, не боятся быть осмеянными в случае ошибки, в такой группе сформировано ценностное отношение к делу, истине, человеку. Правда, поддерживать такую систему отношений необходимо ежедневно и на каждом уроке каждому учителю, работающему в классе.

(Благоприятный климат)

Кто или что влияет на психологический климат в коллективе, группе, классе? Факторов много. Начнем с основного. Макросреда и руководство группой от нас не зависят. А вот групповая сплоченность и мотивы взаимных предпочтений зависят от нас.

От чего еще может зависеть психологическая атмосфера здесь, в зале? В вашем классе? В разных кабинетах? На разных предметах? С разными педагогами? (Ответы либо записать, либо ограничиться повторным проговариванием.) Интересно то, что эти составляющие могут вызвать совершенно разные состояния в зависимости от проявляемого качества. Например, японцы заметили, что запах хвои повышает производительность труда. Ароматерапевты утверждают, что запах лаванды действует успокаивающе, мускатный орех, мелисса — тонизирующе, аромат апельсинового дерева поднимает настроение, запах орхидеи пробуждает вдохновение...

Давайте попробуем определить, какое состояние (успокаивающее, тонизирующее, концентрирующее) вызывает каждая из составляющих психологического климата. Каждой группе выдается таблица, в которой обозначен один критерий её заполняют эксперты. Работа над ним состоит из трех этапов. Сначала нужно определить, какие его качества вызывают успокаивающее (релаксирующее) действие, второй этап будет посвящен тонизирующему воздействию, третий — концентрации внимания.

Этап 1. Успокаивающее воздействие

Работа в группе в течение 5 минут. (Гонг) Обсуждение закончено. Представьте свой критерий с точки зрения успокаивающего воздействия. Его оказывает:

во внешнем виде помещения... (выслушать ответы);

среди элементов педагогической техники... (выслушать ответы);

во внешнем виде участников (учителя и ученика)... (выслушать ответы);

среди личных характеристик (учителя и ученика)... (выслушать ответы).

Спасибо! Эксперты занесут ваши ответы в общую таблицу. 

Если есть возражения или дополнения — выскажите их...

Релаксирующая пауза для всех «Шалтай-Болтай»

Раз мы говорим о состоянии покоя, мышечного отдыха, то самое время выполнить упражнение «Шалтай-Болтай», предназначенное для саморасслабления (с тем чтобы предупредить невротические проявления, возбудимость и истощение нервной системы).

На каждое слово старинной английской песенки в переводе С. Маршака туловище поворачивается вправо-влево, руки свободно болтаются, как у тряпичной куклы. На слова «свалился во сне» резко наклонить корпус тела вниз.

Шалтай-Болтай Сидел на стене. 

Шалтай-Болтай Свалился во сне.

Чуть взбодримся — похлопаем в ладоши!

Этап 2. Тонизирующее воздействие. За 5 минут необходимо заполнить графу «Тонизирующее (бодрящее) воздействие» своего критерия. Работайте в группе. (Гонг) Обсуждение закончено. Представьте возможности вашего критерия с точки зрения тонизирующего (бодрящего) воздействия.

Спасибо! Эксперты занесут ваши ответы в общую таблицу. Если есть возражения или дополнения — выскажите их...Тонизирующая пауза для всех «Пальчиковая гимнастика»

Всем известно, что между мелкой моторикой и интеллектуальной деятельностью существует прямая связь. Чтобы избежать умственного переутомления и сохранить голову ясной, запомните и выполняйте следующее упражнение.

Руки поставить локтями на стол. Кисть зафиксировать вверх. Пальцы сжать в кулак. На счет «раз» большой палец вытянуть вверх, на счет «два» — прижать к кисти, на счет «три» — вытянуть горизонтально (параллельно столу), «четыре» — сжать. Повторить 3-4 раза. И так с каждым пальцем. По окончании потрясти кистями, потянуться, сложив их в «замок».

Похлопаем в ладоши! (Это тоже заряд бодрости.)

Этап 3. Концентрация внимания

Охарактеризуйте воздействие вашего критерия с точки зрения концентрирующего внимание, стимулирующего учебную деятельность. 5 минут на заполнение этой графы. (Гонг) Обсуждение закончено. Представьте ваш критерий с точки зрения его вклада в концентрацию внимания, активизацию учебной деятельности; какие проявления внешнего вида, педагогической техники, личные характеристики учителя и, особенно, ученика побуждают желание учиться.

Спасибо! Эксперты занесут ваши ответы в таблицу. Если есть возражения или дополнения — выскажите их...Активизирующая пауза для всех «Передай предмет по кругу». Вы сидите в кругу из 6 человек. Один из вас задумывает какой-либо предмет, этот человек будет ведущим. Все закрывают глаза. Ведущий прикасается к соседу слева, тот открывает глаза и смотрит на ведущего. Ведущий молча показывает несколько манипуляций с задуманным предметом и «передает» его соседу, тот трогает за плечо своего соседа слева и показывает, что показывал ведущий, и так до последнего человека. Последний «передает» предмет самому ведущему. Что это был за предмет, проговаривает каждый, начиная с последнего.

Модификация. Встать в два круга - внешний и внутренний, лицом друг к другу, внутренний круг передает предмет, внешний наблюдает. Затем меняются.

Резюме: чтобы понять другого, нужно быть очень внимательным. Желание понять заставляет нас концентрировать внимание. Дополнительная информация к графам «Музыка» и «Внешний вид».

ПСИХОЛОГО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ ВСЕОБУЧ ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ

Выбирая досуг. На здоровье себе и детям 

(Встреча с председателями родительских комитетов)

Цель психологическая: значимость профилактических мер в деле укрепления психологического здоровья.

Цель педагогическая: расширить способы профилактики укрепления нервной системы в условиях досуга.

Цель диагностическая: оценить состояние нервного напряжения.

СОДЕРЖАНИЕ

У каждого из нас такие дети, каких мы заслуживаем.

Нахман из Вроцлава 

И какие же у нас дети?

Медики говорят: «Больные! Слабые!»

Педагоги констатируют: «Неуравновешенные! Быстро устающие!»

Психологи вторят: «Дети с неустойчивой психикой!»

Да и сама мама частенько признается: «Неуправляемый».

Это все следствия. А причина? Причина — «нервное напряжение». И что? Мы, родители, обвиняем экономику, потому что нам мало платят и мы все время на работе и детей своих не видим; мы, родители, обвиняем школы — слишком много задают и требовательно спрашивают; мы, родители, обвиняем улицу, с ее тлетворным влиянием, потому что ребенок убегает туда от невыученных уроков и заставляющих их учить родителей. Там он проводит свой досуг. Или другой пример: ребенок занят все свободное, время (все, не занятое пребыванием в школе) перед экраном телевизора, теперь компьютера. Мы недовольны, мы ворчим, мы принимаем репрессивные меры... А что мы можем противопоставить?

Чем мы заполняем свой, пусть небольшой во временных рамках, но досуг? Приготовление пищи, стирка белья и ремонт автомашины в гараже не в счет.

Психологигеский практикум. Социологи выделяют несколько типов личности по их отношению к использованию досуга. Проранжируем, т. е. установим степень значимости или проявления этих типов у себя и у своего ребенка («Матрица досуга»). Интерпретация. Расхождение в 1-2 единицы говорит о вашей удовлетворенности тем, как ребенок проводит досуг. Расхождение в 3 единицы и более означает неудовлетворенность. Например, он — компанейский, а вы — домашний. Вы ему все время говорите: «Сидел бы лучше дома», а он будет рваться в компанию. Или он — домашний, а вы — компанейский, тогда вашей дежурной фразой будет: «Что ты дома сидишь? Сходил бы куда». Самое лучшее, если вы и ваш ребенок совпадаете с типом 1 или 2; если не совпадаете, то этому стоит научиться. Научиться заполнять свой досуг смыслом.

Занятые тяжелым, физическим трудом чаще других категорий работников приобщаются к спиртному, а свободное время проводят в компании собутыльников. 

Продолжением обедненной работы является бессодержательный досуг.

Досуг можно представить в двух категориях: отдых разрядка и отдых-зарядка. Тому, кто перенапряжен на работе, полезен отдых-разрядка, снимающий напряжение, стрессовые состояния. У кого работа однообразна и скучна, полезен отдых-зарядка, активизация, встряска.

У каждой хозяйки даже при выполнении бытовых работ есть свои секреты и приемы, как не устать от домашних дел. Кто-то напевает, если тяжело, кто-то снимает напряжение, затевая стирку. Кто-то для разрядки принимается «чистить перышки», наводить красоту. Кто-то делает гимнастику, принимает душ — словом, каждому свое. Объясните это своим детям.

Кстати, самый большой эффект достигается от смены деятельности. Чтобы сохранить бодрость, активность, надо чаще менять занятие. Или заняться любимым делом, оно ведь не воспринимается как тяжелое. Можно рукодельничать, мастерить, даже готовить, печь пироги. Но когда это делается с радостью — удается переключиться и отдохнуть с пользой. Отдохнуть от школьных забот могут помочь различные увлечения, коллекционирование, рукоделие. Поддержите детей. Это интуитивный способ избавления от напряжения. Рыбки в доме, птицы, цветы, домашние животные — большая радость и удовольствие. Милые и забавные животные вмиг снимают нервное напряжение, возникающее порой в семье, нервозность в отношениях. Преданные глаза собаки, мягкая шкурка кошки — хороший антистрессор! Американские врачи «выписывают» кошку своим пациентам для профилактики стресса.

На досуге полезно заняться укреплением своего психологического здоровья. Кроме того, весенний период — время контрольных работ, зачетов и экзаменов у наших детей. Неплохо было бы их подготовить к этому стрессовому периоду. Обратите внимание на питание и другие рекомендации. 

Завершая тему досуга, хочется еще раз напомнить, что это возможность восстановить себя. Для этого дома должна быть соответствующая атмосфера... А она зависит в первую очередь от родителей, от их ума и такта, знания человеческой психологии, от их любви друг к другу, детям, тем, кто живет вместе с вами. Не давите на близких, не устанавливайте дома тяжелый и жесткий диктат, руководствуясь своими вкусами и пристрастиями. Это неразумно. Будьте терпимы и мудры. Выполните тест «Проверьте свои нервы».

Человечество всегда жило в условиях стресса. И стрессовых факторов меньше не будет. Пусть дети вместе с вами ищут свои приемы управлять собой, своим настроением, способы снятия эмоционального напряжения и приемлемого расслабления. Им это очень и очень пригодится в жизни.

В заключение посмотрим еще раз, какой вклад могут привнеси (и должны привнести) сами учащиеся в свой учебный процесс. Старшеклассники потому и старшеклассники, что берут на себя ответственность за свою учебу, за тот психологический климат, в котором им жить и учиться.

КАК ОПРЕДЕЛИТЬ СОСТОЯНИЕ ПСИХОЛОГИЧЕСКОГО КЛИМАТА В КЛАССЕ

Инструкция. В целях изучения психологического климата в вашем классе просим ответить на ряд вопросов. Обведите кружком ответ, выражающий ваше мнение.
1)
Всегда с хорошим настроением;

2)
с хорошим чаще, чем с плохим;

3)
с равнодушием;

4)
с плохим чаще, чем с хорошим;

5)
всегда с плохим настроением.

1. С каким настроением вы обычно идете в школу?

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ КЛИМАТ В КЛАССЕ

Неблагоприятный климат

В отношениях друг к другу преобладают индивидуализм, настороженность, постоянное состояние обороны, ожидание посягательства на личность, неуверенность и равнодушие. К делу в такой группе приступают неохотно, присутствует апатия (нет веры в успех задуманного), осуществление дела возможно только при условии контроля, но и в этом случае члены группы предпочитают шаблонные решения, избегают ответственности и как результат — низкое качество работы. В группе с неблагоприятным социологическим климатом каждый шаг опасен для личности — могут унизить, отсюда повышенная тревожность, заниженная самооценка, отсутствие чувства защищенности. Долгое пребывание в состоянии эмоционального неблагополучия, как утверждают психологи и медики, ведет к развитию неврозов.

Благоприятный климат

Климат называют благоприятным, если в группе царит атмосфера доброжелательности, заботы о каждом, доверия и требовательности; если члены группы готовы к работе, проявляют творчество и достигают высокого качества, работая без контроля и неся ответственность за дело; если в группе каждый защищен, чувствует причастность ко всему происходящему и активно вступает в общение. Руководитель в таком случае не является источником угрозы, отношение к нему устанавливается как к члену группы, за ним признается право принятия значимых для группы решений.

Каждый ребенок в группе с благоприятным климатом уверен в себе, поскольку чувствует себя принятым, знает свои достоинства, свободен в выражении собственного мнения. Преобладающее настроение можно определить музыкальным термином «мажор».

В группе с благоприятным климатом отношения таковы, что, совершив ошибку, личность не перестает чувствовать себя принятой, значимой для других. Ученики не боятся проявить себя, не боятся задать вопрос учителю, не боятся быть осмеянными в случае ошибки, в такой группе сформировано ценностное отношение к делу, истине, человеку.

Правда, поддерживать такую систему отношений необходимо ежедневно и на каждом уроке каждому из учителей, работающих в классе.

2. Нравятся ли вам люди, которые учатся вместе с вами?

3. Бывает ли у вас желание перейти в другой класс?

4. Устраивает ли вас учеба в школе?

5. Как, по вашему мнению, относится к вам классный руководитель?

1)
Да, нравятся;

2)
многие нравятся, некоторые — нет;

3)
безразличны;

4)
некоторые нравятся, но многие—нет;

5)
никто не нравится.

1)
Никогда не бывает;

2)
редко бывает;

3)
мне все равно, где учиться;

4)
часто бывает;

5)
думаю об этом постоянно.

1)
Учебой вполне доволен;

2)
скорее доволен, чем недоволен;

3)
учеба для меня безразлична;

4)
скорее недоволен, чем доволен;

5)
совершенно недоволен учебой.

1)
Очень хорошо;

2)
хорошо;

3)
безразлично;

4)
скорее недоволен;

5)
очень плохо.

6. В какой форме к Вам обращают чаще преподаватели

1) Убеждают, советуют, вежливо просят;

2) чаще в вежливой форме, иногда грубо;.

3)
мне это безразлично;

4)
чаще в грубой форме, иногда вежливо;

5)
в грубой форме, унижающей достоинство.

Обработка результатов. За ответ на каждый вопрос анкеты учащийся получает столько баллов, какой номер ответа выбрал. Суммируют баллы по всем вопросам:

6-12 баллов — школьник высоко оценивает психологический климат в классе. Ему нравятся люди, с которыми он учится.

13-18 баллов — школьнику скорее безразличен психологический климат класса, у него, вероятно, есть другая группа, где общение для него значимо.

19-30 баллов - школьник оценивает психологический климат в классе как очень плохой.

КАК УЛУЧШИТЬ ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ КЛИМАТ В КЛАССЕ

(рекомендации психолога)

Оптимизация психологического климата является важным резервом повышения эффективности учебно-воспитательной работы в классе. 

Психологический климат в классе зависит не только от классного руководителя, учителя, на него влияют организация учебной деятельности, качество учебников, питание и здоровье учащихся, их обучаемость и способности. Существуют не менее важные стороны жизнедеятельности класса, его психологического климата, которые почти целиком определяются руководителем.

1.
Организация общих коллективных дел, совместных переживаний: коллективные поздравления с днем рождения учащихся; выражение искреннего сочувствия от имени класса в дни печальных событий, болезни, неудачи; совместные поездки-экскурсии по памятным местам, походы; совместное посещение концертов, спектаклей; совместное проведение праздничных дней.

2.
Умение учителя правильно строить свои взаимоотношения с учащимися.

а)
Верный сигнал вашей доброжелательности — добрая улыбка, приветливость. К доверию располагает, если вы не подчеркиваете разницы в социальном статусе, возрасте между собой и учеником, высказываете свои соображения доброжелательно, в форме совета, умеете внимательно и заинтересованно слушать учащихся.

б)
Учитывайте индивидуальные особенности школьника (вспыльчивость, молчаливость, обидчивость, замкнутость), его состояние в данный момент, его отношение к вам.

в)
Умейте выслушать учащегося, особенно в минуты напряженного, нервного состояния, возникшего в результате каких-либо неприятностей, недоразумения. Сохраняйте «секреты», доверительная беседа требует осторожности, деликатности.

г)
Относитесь уважительно к мнению других людей. Не исключайте возможности того, что вы можете ошибаться, старайтесь убеждать, не спешите использовать административные права.

д)
Старайтесь сказать об учащемся доброе слово, если он того заслуживает. Одобрение действует сильнее, чем порицание. Учтите, что захваливание одних и тех же людей, противопоставление их успехов недостаткам других способствует плохому отношению к ним всего класса.

е) Критика по форме и по содержанию должна исходить из уважительного отношения к людям. Старайтесь отчитывать наедине, выслушайте смягчающие обстоятельства, говорите конкретно о случае плохого поведения. К провинившемуся относитесь справедливо, уважая его человеческое достоинство. Будьте сдержанны, не переходите на крик и злость, старайтесь не угрожать, применять строгие меры. Покажите провинившемуся, что вы верите в него. 

Все это помогает создавать положительный психологический климат в коллективе.
Муниципальное общеобразовательное учреждение
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