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Информация об опыте

Современное состояние отечественной образовательной системы характеризуется активным внедрением инновационных технологий в педагогический процесс. Психологическая служба образовательного учреждения не может быть в стороне от этих позитивных изменений.  Необходимость своевременного реагирования на быстро изменяющиеся условия  образовательной среды потребовала создания системы психолого-педагогического сопровождения инновационной деятельности педагогов, так как именно педагог является носителем, организатором и «реализатором» инновационных идей.
В 2006 году на базе нашей школы была открыта опытно-экспериментальная площадка «Общественно-государственное управление образовательным учреждением», в 2008 году опытно-экспериментальная площадка «Педагогические условия эффективности использования современных образовательных технологий в школе 1 ступени»,  с 2010 года наша школа является пилотной по введению ФГОС НОО, а с 29.12.2010 на базе школы был организован Пункт дистанционного обучения детей-инвалидов, не имеющих противопоказаний для работы с компьютером.  Коллективу школы предстояло реализовать новые встающие перед ним задачи,а    психологической службе следовало сместить акценты работы по психологическому сопровождению инновационной деятельности. Нужна была такая модель психологической службы, при которой точкой приложения сил психолога являлись бы не только дети, а взрослые, прежде всего педагоги, обучающие и воспитывающие их. И, организуя психологическое сопровождение в ситуации инновационной деятельности, было решено направлять работу психолога  в большей степени на формирование условий, способствующих личностно-профессиональному развитию педагога. 

Осуществляя психологическое сопровождение инновационной деятельности, психолог может использовать огромное количество существующих методик, участвовать в педагогических советах, консультировать педагогов, применять различные формы работы по оптимизации взаимоотношений в педагогическом коллективе. Поэтому  только исходя из уровня готовности коллектива к инновационной деятельности, из задач, стоящих перед коллективом школы по внедрению в педагогическую практику инновационных элементов разных уровней и содержания можно  определять направления, формы работы, которые позволили бы  выстраивать систему психологического сопровождения инновационной деятельности педагогов .
Актуальность опыта

Актуальность опыта обусловлена недостаточностью  разработанности в практике работы школ вопросов психологического сопровождения инновационной деятельности образовательного учреждения. Условием успешного развития инновационных процессов в сфере образования становится инновационный потенциал образовательного учреждения. Заметную роль в процессе преобразования учебных заведений играют педагогические коллективы школ, важнейшей характеристикой которых является способность к инновационной деятельности. Развитие готовности педагогов к инновационной деятельности, без которой невозможна успешная педагогическая деятельность в наши дни, – это и есть подлинная задача практического психолога образовательного учреждения в его работе. Педагогу в этой ситуации предстоит быть не только исполнителем в осуществлении, но и непосредственным творцом инновационных процессов,  поэтому готовность к инновационной деятельности в современных условиях – важнейшее качество профессионального педагога, без наличия которого невозможно достичь и высокого уровня педагогического мастерства.  
Инновации, как правило, приводят к изменениям психологического состояния участников образовательного процесса, влияют на степень их уверенности в своих силах. Следовательно, сущностной характеристикой сопровождения в данном подходе является создание условий для перехода педагога к “самопомощи”. И моей задачей в процессе психологического сопровождения стало создавать условия и оказывать педагогу поддержку для перехода от позиции “я не могу” к позиции “я могу сам справляться со своими жизненными и профессиональными трудностями”, то есть осуществлять поиск скрытых ресурсов личности, опираясь на его возможности и создавая  на этой основе условия для развития. 
Теоретическая база опыта

Психологическая часть содержания инновационной деятельности в теории инноваций представлена недостаточно. Но современный уровень развития практической психологии свидетельствует о том, что её содержание и практические методы имеют собственный мощный инновационный потенциал, который необходимо использовать в образовательной среде. На необходимость психологического обеспечения педагогических инноваций указывают учёные В.И. Панов, В.А. Орлов, Н.П. Локалова, которые рассматривают педагогические инновации  как целенаправленную деятельность по созданию и внедрению в педагогическую практику инновационных элементов разных уровней и содержания. Системообразующим ориентиром в процессе сопровождения педагогов является понятие психологической готовности педагога к инновационной деятельности , которая рассматривается как целостный психологический феномен, представляющий единство когнитивного (знания инноваций, способов их применения и пр.) аффективного (положительное отношение к педагогическим инновациям, эмпатия, преобладание положительных эмоций в профессиональной деятельности и пр.) и деятельностного компонентов.
 Основной характеристикой психологической готовности к инновациям в педагогической деятельности является креативность, высокая ответственность и творческая активность.
Ведущая педагогическая идея

Ведущей идеей  опыта является то, что комплексное психологическое сопровождение педагогов,  направленное на обеспечение психологической поддержки инновационной деятельности и развитие психологической готовности педагога к инновационной деятельности, содействует  созданию условий для реализации творческого потенциала педагогов, стремлению к непрерывному профессиональному росту, выстраиванию успешной профессиональной карьеры. При этом под готовностью к инновационной деятельности понимается совокупность качеств учителя, определяющих его направленность на развитие собственной педагогической деятельности и деятельности всего коллектива школы, а также его способности выявлять актуальные проблемы образования учеников, находить и реализовать эффективные способы их решения. Исходя из этого подхода ,психолог в инновационном сопровождении педагога может выступить помощником учителя, фасилитатором, внушающим ему  уверенность в собственных силах, просветителем, опирающимся на специфическое, психологическое знание, собеседником, способным видеть педагогическую ситуацию несколько с другой позиции, чем учитель, но понимающим и принимающим позицию учителя, игротехником, создающим ситуацию рефлексивного анализа, педагогом своего опыта, методистом – носителем культуры "психологизированной" дидактики, партнером по педагогической деятельности, совместно проектирующим программы или уроки. 
Технология опыта
Прежде чем осуществлять психологическое сопровождение инновационной деятельности педагогу-психологу необходимо изучить специальную литературу по теме инноваций и провести вводную диагностику (приложение 1), чтобы определить и конкретизировать те цели и задачи, которые встают перед психологической службой. На мой взгляд 
Цель психологического сопровождения – обеспечение развития кадрового потенциала, необходимого для решения задач инновационных преобразований школьной образовательной среды.

Средства сопровождения – психологические технологии, оказывающие конструктивное воздействие на процессы самопознания, самооценки и саморазвития, а также психолого-педагогический мониторинг объективизирующий информацию о влиянии этих технологий на педагогов.
Результаты сопровождения – формирование профессиональной компетентности педагогов, актуализация знаний по возрастной, общей и педагогической психологии, повышение уровня когнитивной, мотивационной, личностной, технологической готовности к инновационной деятельности, повышение стрессоустойчивости педагогов.
Педагог-психолог в рамках сопровождения инновационной деятельности коллектива школы обеспечивает: 

1. Сопровождение реализации инновационных программ: 

· приобретение психологических знаний и овладение адекватными приемами деятельности; 

· формирование психологических установок педагогов (в их числе – установка на личностное совершенствование педагога, на работу над собой); 

· формирование оценочно-рефлексивной позиции педагога, развитие его профессиональной рефлексии и др.

2. Психологическую диагностику (объективная оценка личностного роста, удовлетворенности и эмоционального состояния, психологического климата в коллективе, рефлексивный самоанализ деятельности педагогов). (Приложение 1,2.)
3. Психологический анализ факторов успехов и причин недостатков. 
4. Внесение предложений по корректировке инновационной деятельности на основе анализа.
 Если говорить об отдельном учителе, то задача психолога при сопровождении педагога в инновационной деятельности заключаются в следующем: 

· обеспечить возможности для реализации творческого потенциала педагогов;

· поддержка педагога-профессионала в стремлении к непрерывному профессиональному росту;

· оказывать помощь учителю в выстраивании успешной профессиональной карьеры.

Реализуется сотрудничество школьного психолога и учителя в рамках традиционных направлений работы психолога с педагогическим коллективом: 

· Участие психолога в педагогических советах и методических объединениях с выступлениями на актуальные темы (например «Психолого-педагогическое сопровождение инновационных процессов», « Психогигиена общения», «ФГОС. Чему учить и как учить»). 

· Проведение семинаров, направленных на развитие психологической культуры педагогов (например «Требования к проведению педагогической диагностики», « Формирование личностных УУД», «Формирование коммуникативных УУД»). 

· Проведение с педагогами психологических тренингов, способствующих развитию педагогической рефлексии и выработке эффективных способов взаимодействия с учащимися, таких, как активное слушание, педагогическая поддержка, “я-сообщение” («Ты-сообщения» часто нарушают коммуникацию, так как вызывают у любого человека, особенно у ребенка, чувство обиды и горечи, создают впечатление, что прав всегда взрослый («Ты всегда оставляешь грязь после себя», «Ты никогда не...», «Прекрати это делать»).
«Я-сообщения» являются более эффективным способом влияния на ребенка с целью изменения его поведения, которое взрослый не приемлет. В то же время они сохраняют благоприятные взаимоотношения между людьми.)  и т.д. (Приложение 3) 

· Проведение психолого-педагогических консилиумов с целью обсуждения динамики развития учащихся и эффективности применяемых методов обучения и воспитания, а также проблем, возникающих в ходе образовательного процесса. 

· Индивидуальные консультации для учителей  
(проблемы, с которыми педагоги могут обращаться к психологу:

· Экзистенциональные проблемы (ощущение нереализованности, неудовлетворенность своим социальным положением, затрудненность реализации творческого потенциала и т.д.)

· Психоэнергетические проблемы (физическая и психологическая истощенность, подверженность стрессам, опасение не справиться с эмоциональными перегрузками в аттестационный период и т.д.)

· Коммуникативные проблемы (неумение понять индивидуально-психологическое состояние другого, неадекватность восприятия себя и окружающих, психологических особенностей возраста, слабое владение навыками саморегуляции эмоциональных состояний и т.д.)

· Профессиональные проблемы (неумение донести до учащихся учебный материал, сформировать интерес к предмету и способности к самостоятельности учащихся, затруднения в установлении межпредметных связей, субъективность оценки и т.д.)
· Посещение уроков с целью психологического анализа эффективности применяемых педагогических технологий. Такой анализ включает оценку организации деятельности учащихся на уроке, способов развития мотивации учащихся, стиля проведения урока, оценку работы учащихся и др. По итогам урока проводится беседа с учителем и даются рекомендации. 

· Совместная с учителем подготовка уроков, ориентированных на развитие учащихся с учетом их познавательного стиля, возможностей и индивидуальных особенностей. 

· Проведение сеансов психологической разгрузки с обучением упражнениям по релаксации ( например такими как: «РАЗГЛАДИМ МОРЕ»

Представьте себе какую-то конфликтную ситуацию. Проследите, какие ощущения возникают в вашем теле. Часто в таких ситуациях возникает дискомфортное состояние за грудиной (давление, сжатие, жжение, пульсация).
Закройте глаза, посмотрите внутренним взором в область грудины и представьте бушующее «огненное море» эмоций. Теперь визуально рукой разгладьте это море до ровного зеркала.
Что вы теперь чувствуете? Попробуйте еще раз.
 «ШАРИК»

Одна из особенностей нашего состояния в стрессовой ситуации — это напряжение всех мышц. Но напряженные мышцы не способствуют выходу из отрицательной ситуации, еще сильнее замыкая нас в ней. 
Вот почему следует усвоить прямо противоположную реакцию: расслаблять мышцы во всех тех случаях, когда возникает дискомфорт или стресс.
Расслабление мышц делает практически невозможным обычное протекание стрессовой ситуации, поскольку вы уже не сможете реагировать в этой ситуации так, как прежде.
Как же достичь расслабления? Вы наверняка знакомы с различными формами аутотренинга и имеете представление о расслаблении. Я хочу вам предложить упражнение, которое позволит быстро достичь этого состояния тем, кто уже знаком с основами расслабления.
Представьте себя в какой-либо конфликтной ситуации, отметьте, как напряглись ваши мышцы. Вообразите себя туго надутым воздушным шариком. А теперь развяжите веревочку и представьте, как шарик спускается (на выдохе: с-с-с-с...). 
Что вы теперь чувствуете? Повторим еще раз.
   «ПРОШЛОЕ»

Представьте, что вам повезло, и вы проводите свой отпуск в Италии и беззаботно рассматриваете развалины древней Помпеи. День тихий и солнечный. Оглядываясь вокруг, вы видите свидетельства повседневной жизни прошлого: улицы, дворики, дома... Сотни лет тому назад здесь жили люди, работали, общались, создавали семьи.
Представьте, что в этом тихом месте вы увидели колонну, на которой начертана надпись: «Сегодня я преисполнен ужасом и гневом — ученик нагрубил мне». Обратите внимание, как вы себя чувствуете. Возможно, вы ощутите некоторое сочувствие и даже симпатию к написавшему, но практически останетесь спокойными.
Затем представьте себя этим человеком, вообразите, что проблема, начертанная на колонне, — ваша, и что с того времени, как все это случилось, прошло почти две тысячи лет. При этом обратите внимание на то, какие ощущения вызывает у вас эта проблема). 
· Организация “круглых столов”, дискуссий, направленных на оптимизацию взаимоотношений в педагогическом коллективе и взаимодействие всех участников педагогического процесса. 

· Психотерапевтическая работа с педагогами. (Приложение 3)
Важно, чтобы психологическая грамотность педагогов становилась нормой их профессиональной компетентности, помогала в инновационно – педагогической деятельности.

Результативность опыта

Сущность инновационного потенциала педагогического коллектива заключается в его способности к саморазвитию и реализации инновационных идей, проектов и технологий. Система показателей ИППК включает в себя: восприимчивость и отношение учителей к новшествам, подготовленность их к освоению инноваций, уровень новаторства учителей в школьном коллективе, уровень творческой активности педагогов, развитость их коммуникативных связей. 

С целью выявления уровня ИППК был разработан и апробирован комплект анкет для учителей. (Приложение 1.)
По результатам проведенной диагностики педагоги школы имеют оптимальный уровень восприимчивости к новому, оптимальный уровень квалификационной готовности к освоению новшеств, высокий уровень инновационного потенциала. Основным антиинновационным барьером педагоги считают большую загруженность, нехватку времени. 
 По результатам методик, рекомендованных ВИПКРО: «Диагностика образовательных потребностей и профессиональных затруднений педагогов в условиях подготовки к введению ФГОС НОО», «Профессиональное развитие педагогов», «Готовность педагогов к введению ФГОС», «Готовность к педагогическому творчеству»у педагогов МБОУ (в соответствии с их самооценкой) 
· высокий уровень когнитивной готовности к инновациям : они знают роль и значение введения ФГОС, основные документы, связанные с введением ФГОС, национальную инициативу «Наша новая школа», особенности технологии деятельностного подхода в образовании, роль педагога в процессе введения и реализации ФГОС(87%);

· высокий уровень мотивационной  готовности: они активно участвуют в различных направлениях работы по введению и реализации ФГОС, активно обсуждают вопросы, связанные с проблемами введения и реализации ФГОС, самостоятельны и настойчивы в решении педагогических проблем, настойчивы в преодолении затруднений, активны в саморазвитии(78%).

· высокий уровень личностной готовности: педагоги умеют выстраивать субъект-субъектные отношения, владеют демократическим стилем общения с обучающимися, толерантны(74%).

· высокий уровень технологической готовности: педагоги умеют провести отбор учебного материала, организовать учебное исследование и проектную деятельность обучающихся, предоставляют им самостоятельность, используют разные формы организации их деятельности, предоставляют им выбор, включают их в учебный диалог (полилог)(81%).

      2. Большинство опрошенных педагогов владеют знаниями  нормативной базы(88%), обеспечивающей процесс введения ФГОС, состава и содержания документов ФГОС(91%), базисного образовательного плана, структуры учебных программ, примерных и учебных программ по предметам(96%). Они умеют анализировать примерные программы , владеют  умением варьировать календарно-тематическое планирование, планировать результаты освоения программы начального общего образования.

Необходимы педагогам знания по особенностям форм и методов текущего оценивания образовательных результатов обучающихся и основным направлениям внеурочной деятельности с младшими школьниками по учебным предметам. Востребованы и знания по организации внеурочной деятельности школьников.

      3. Коллектив МБОУ  имеет высокий уровень готовности к педагогическому творчеству, владеет новыми педагогическими технологиями, психологическими знаниями, готов к саморазвитию, самосовершенствованию, использованию инноваций в своей деятельности. Отличительными чертами педагогов являются организованность, целеустремленность, приоритет общечеловеческих ценностей, стремление к здоровому образу жизни. 
1. Интересуются инновациями в педагогической деятельности-67% педагогов
2. Применяли новинки в работе в прошлом учебном году - 70%

3. Инновационная деятельность привлекает -  69%

4. Владеют тестовыми методиками различного типа - 89%

5. Приоритет в достижении жизненных целей для педагогов - физическое и психическое здоровье (66%), доброжелательное отношение к людям(60%).
Работа в инновационном режиме требует от педагогов  психоэмоционального и физического напряжения. Напряженность психических функций выступает необходимым условием достижения педагогом высоких результатов. Однако она может быть и неадекватна педагогической ситуации, что неблагоприятно сказывается на продуктивности профессионального поведения педагога и его здоровье, приводит к стрессовым состояниям. От своевременного решения проблем  восстановления профессионального здоровья педагогов во многом зависит здоровье детей, которое является  важнейшим показателем благополучия школы, ее успешности на рынке образования. 

Профессиональное здоровье педагога - это способность организма сохранять и активизировать компенсаторные, защитные, регуляторные механизмы, обеспечивающие работоспособность, эффективность и развитие личности. Эффективность системы психолого-педагогического сопровождения определяется по состоянию  личностных изменений. Для определения эффективности сопровождения и профилактики эмоционального перенапряжения педагогов в условиях работы в инновационном режиме проводится мониторинг эмоционального состояния педагогов по методике В.В.Бойко «Методика диагностики уровня эмоционального выгорания» (Приложение 2).Эта методика позволяет выделить следующие 3 фазы развития стресса: «напряжение», «резистенция», «истощение». Было проведено сравнение результатов, полученных в результате диагностики педагогов в 2011, в 2012 и 2013 годах.

	год
	фаза
	Тревожное Напряжение


	Резистенция
	Истощение

	2011
	54 балла формирование
	60 баллов формирование
	55 баллов

Формирование



	2012
	50 баллов 

формирование
	58 баллов формирование
	51 балл 

Формирование 



	2013
	48 баллов формирование
	55 баллов формирование
	46 баллов формирование





Полученные результаты свидетельствуют о положительной динамике в снижении уровня эмоционального выгорания.
 В создании благоприятной атмосферы в школе одна из главных ролей отводится этической стороне деятельности педагога. Многое зависит от умения педагога правильно реагировать на те или иные события.  Для этого необходимо формировать  навыки регуляции негативных эмоциональных состояний (Приложение 4), довести до педагогов информацию о стрессе, об этике педагогического общения как необходимом условии предупреждения эмоционального выгорания учителя, ознакомить с простейшими приемами устранения дискомфорта и правилами психогигиены общения , вооружить учителя теми знаниями, которые бы повышали его психическую устойчивость в трудных (критических) ситуациях, обеспечивали научно обоснованными способами борьбы с жизненными невзгодами. 
(Приложение 3).
Анализ результатов диагностики показал  эффективность данного опыта комплексного психологического сопровождения.
Адресная направленность опыта
Данный опыт может быть использован в работе педагога-психолога с педагогами классов общеобразовательных школ, работающих в инновационном режиме.
Особенностью опыта является то, что он доступен для использования педагогами-психологами, учитывая все направления психологической работы с педагогами.
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ПРИЛОЖЕНИЯ

Приложение 1.

Анкета № 1: Восприимчивость педагогов к новому
1. Вы постоянно следите за передовым педагогическим опытом

2. В своей деятельности, стремитесь внедрить его с учетом изменяющихся образовательных потребностей общества, индивидуального стиля Вашей педагогической деятельности?

3. Вы постоянно занимаетесь самообразованием?

4. Вы придерживаетесь определенных педагогических идей, развиваете их в процессе педагогической деятельности?

5. Вы сотрудничаете с научными консультантами?

6. Вы видите перспективу своей деятельности, прогнозируете ее?

7. Вы открыты новому?

Определите свою восприимчивость к новому, используя следующую оценочную шкалу: всегда – 3 балла, иногда – 2 балла, никогда – 1 балл. 

Уровень восприимчивости педагогического коллектива к новшествам определяется по формуле: К = Кфакт :Кмакс, где К – уровень восприимчивости педагогического коллектива к новшествам; Кфакт – фактическое количество баллов, полученных всеми учителями; Кмакс – максимально возможное количество баллов. 

Для оценки уровня ИППК используются следующие показатели:

· критический уровень –  К < 0,45; 

· низкий уровень – 0,45< К< 0,65; 

· допустимый уровень – 0,65< К< 0,85; 

· оптимальный уровень – К > 0,85. 

Анкета № 2: Информационная готовность педагогического коллектива
1. Из каких источников Вы получаете информацию об инновациях: 

· на совещаниях и семинарах;   

· из средств массовой информации;  

· из книг по вопросам инноватики;  

· на совещаниях в школе;  

· из общения с коллегами в школе;  

· из общения с коллегами других школ. 

Квалификационная готовность педагогического коллектива к освоению новшеств определяется по формуле: К = Кфакт :Кмакс, где К – уровень квалификационной готовности педагогического коллектива к новшествам, Кфакт – количество учителей, имеющих высшую, 1-ю и 2-ю квалификационные категории, Кмакс – количество членов педагогического коллектива.  

Для оценки используют следующие показатели:

· критический уровень – К < 0,45; 

· низкий уровень – 0,45< К< 0,65; 

· допустимый уровень – 0,65< К< 0,85; 

· оптимальный уровень –  К > 0,85. 
Анкета № 3: Мотивационная готовность педагогического коллектива  к освоению новшеств
Если Вы интересуетесь инновациями, применяете новшества, то что Вас побуждает  к этому? Выберите не более трех ответов. 

1. Осознание недостаточности достигнутых результатов и желание их улучшить. 

2. Высокий уровень профессиональных притязаний, сильная потребность в достижении высоких результатов. 

3. Потребность в контактах с интересными, творческими людьми. 

4. Желание создать хорошую, эффективную школу для детей. 

5. Потребность в новизне, обновлении, смене обстановки, преодолении рутины. 

6. Потребность в лидерстве. 

7. Потребность в поиске, исследовании, лучшем понимании закономерностей. 

8. Потребность в самовыражении, самосовершенствовании. 

9. Ощущение собственной готовности участвовать в инновационных процессах, уверенность в себе. 

10. Желание проверить на практике полученные знания о новшествах. 

11. Потребность в риске, преодолении рутины. 

12. Материальные причины: повышение заработной платы, возможность пройти аттестацию и т. д. 

13. Стремление быть замеченным и по достоинству оцененным. 

Примечание. Чем сильнее у учителей преобладают мотивы, связанные с возможностью самореализации личности, тем выше уровень инновационного потенциала педагогического коллектива. 
Анкета № 4: Антиинновационные барьеры учителей, препятствующие освоению инноваций
Если Вы не интересуетесь инновациями и не применяете новшеств, то каковы причины этого: 

1. Слабая информированность в коллективе о возможных инновациях. 

2. Убеждение, что эффективно учить можно и по- старому. 

3. Плохое здоровье, другие личные причины. 

4. Большая учебная нагрузка. 

5. Небольшой опыт работы, при котором не получается и традиционное. 

6. Отсутствие материальных стимулов. 

7. Чувство страха перед отрицательными результатами. 

8. Отсутствие помощи. 

9. Разногласия, конфликты в коллективе. 

Примечание. Чем меньше инновационных барьеров у учителей, тем выше уровень ИППК. 
Анкета № 5: Уровень новаторства учителей в школьном коллективе
К какой группе учителей, на Ваш взгляд, Вы относитесь? Выберите один из вариантов ответа. 

Группа А. Вы поглощены новшествами, постоянно ими интересуетесь, всегда воспринимаете их первыми, смело внедряете, идете на риск. 

Группа В. Вы интересуетесь новшествами, но не идете за ними вслепую, рассчитываете целесообразность нововведения. Считаете, что новшества следует внедрять сразу после того, как они появились в условиях, близких к Вашим. 

Группа С. Вы воспринимаете новшества умеренно. Не стремитесь быть среди первых, но и не хотите быть среди последних. Как только новое будет воспринято большей частью Вашего педагогического коллектива, воспримите его и Вы. 

Группа Д. Вы больше сомневаетесь, чем верите в новое. Отдаете предпочтение старому. Воспринимаете новое только тогда, когда его воспринимает большинство школ и учителей. 

Группа Е. Вы последними осваиваете новшества. Сомневаетесь в новаторах и инициаторах нововведений. 

Примечание. Чем малочисленнее группы Д и Е, тем выше уровень ИППК. 
Приложение 2

«Методика диагностики уровня эмоционального выгорания»
 (авт. В.В.Бойко)
Выразите свое отношение к данным утверждениям в виде однозначных ответов 

«да» или «нет»
	1. Организационные недостатки на работе постоянно заставляют меня нервничать, переживать, напрягаться.
2. Сегодня я доволен своей профессией не меньше, чем в начале карьеры.
3. Я ошибся в выборе профессии или профиля деятельности (занимаю не свое место).
4. Меня беспокоит то, что я стал хуже работать (менее продуктивно, качественно, медленнее).
5. Теплота взаимодействия с детьми, родителями, коллегами очень зависит от моего настроения — хорошего или плохого.
6. От меня как профессионала мало зависит благополучие детей.
7. Когда я прихожу с работы домой, то некоторое время (часа 2-3) мне хочется побыть наедине, чтобы со мной никто не общался.
8. Когда я чувствую усталость или напряжение, то стараюсь поскорее решить проблемы детей (свернуть взаимодействие).
9. Мне кажется, что эмоционально я не могу дать детям (родителям) того, что требует профессиональный долг.
10. Моя работа притупляет эмоции.
11. Я откровенно устал от человеческих проблем, с которыми приходится иметь дело на работе.
12. Бывает, я плохо засыпаю (сплю) из-за переживаний, связанных с работой.
13. Взаимодействие с детьми, родителями, коллегами требует от меня большого напряжения.
14. Работа с людьми приносит все меньше удовлетворения.
15. Я бы сменил место работы, если бы представилась возможность.
16. Меня часто расстраивает то, что я не могу должным образом оказать детям, родителям, коллегам профессиональную поддержку, помощь.
17. Мне всегда удается предотвратить влияние плохого настроения на деловые контакты.
18. Меня очень огорчает, если что-то не ладится в отношениях с детьми, родителями, коллегами.
19. Я настолько устаю на работе, что дома стараюсь общаться как можно меньше.
20. Из-за нехватки времени, усталости или напряжения часто уделяю внимание детям, родителям, коллегам меньше, чем положено.
21. Иногда самые обычные ситуации общения на работе вызывают раздражение.
22. Я спокойно воспринимаю обоснованные претензии родителей, коллег.
23. Общение с детьми, родителями, коллегами побудило меня сторониться людей.
24. При воспоминании о некоторых коллегах по работе или детях, родителях у меня портится настроение.
25. Конфликты или разногласия с коллегами, родителями отнимают много сил и эмоций.
26.Мне все труднее устанавливать или поддерживать контакты с детьми, родителями, коллегами.
27. Обстановка на работе мне кажется очень трудной, сложной.
28. У меня часто возникают тревожные ожидания, святые с работой: что-то должно случиться, как бы не допустить ошибки, смогу ли сделать все, как надо, не сократят ли и т. п.
29. Если ребенок, родитель, коллега мне неприятен, я стараюсь ограничить время общения с ним или меньше уделять ему внимания.
30. В общении на работе я придерживаюсь принципа: «не делай людям добра, не получишь зла».
31. Я охотно рассказываю домашним о своей работе.
32. Бывают дни, когда мое эмоциональное состояние плохо сказывается на результатах работы (меньше делаю, снижается качество, случаются конфликты).
33. Порой я чувствую, что надо проявить к ребенку, родителю, коллеге эмоциональную отзывчивость, но не могу.
34. Я очень переживаю за свою работу.
35. Детям, родителям, коллегам по работе отдаешь внимания и заботы больше, чем получаешь от них признательности.
36.При мысли о работе мне обычно становится не по себе: начинает колоть в области сердца, повышается давление, появляется головная боль.
37.У меня хорошие (вполне удовлетворительные) отношения с непосредственным руководителем.
38. Я часто радуюсь, видя, что моя работа приносит пользу людям.
39. Последнее время (или как всегда) меня преследуют неудачи в работе.
40.Некоторые стороны (факты) моей работы вызывают глубокое разочарование, повергают в уныние.
41. Бывают дни, когда контакты с детьми, родителями, коллегами складываются хуже, чем обычно.
42. Я разделяю детей, родителей, коллег на  «хороших» и «плохих».
43.Усталость от работы приводит к тому, что я стараюсь сократить общение с друзьями и знакомыми.
44. Я обычно проявляю интерес к личности детей, родителей, коллег помимо того, что касается дела.
45.Обычно я прихожу на работу отдохнувшим, со свежими силами, в хорошем настроении.
46. Я иногда ловлю себя на том, что работаю с детьми автоматически, без души.
47. По работе встречаются настолько неприятные люди, что невольно желаешь им чего-нибудь плохого.
48.После общения с неприятными людьми у меня бывает ухудшение физического или психического самочувствия.
49. На работе я испытываю постоянные физические или психологические перегрузки.
50. Успехи в работе вдохновляют меня.
51. Ситуация на работе, в которой я оказался, кажется мне безысходной (почти безысходной).
52. Я потерял покой из-за работы.
53. На протяжении последнего года была жалоба (были жалобы) в мой адрес со стороны родителей, коллег.
54. Мне удается беречь нервы благодаря тому, что многое из происходящего с детьми, родителями, коллегами я не принимаю близко к сердцу.
55. Я часто с работы приношу домой отрицательные эмоции.
56. Я часто работаю через силу.
57. Прежде я был более отзывчивым и внимательным к детьям, родителям, коллегам, чем теперь.
58. В работе с людьми руководствуюсь принципом: не тратить нервы, береги здоровье.
59. Иногда иду на работу с тяжелым чувством: как все надоело, никого бы не видеть и не слышать.
60. После напряженного рабочего дня я чувствую недомогание.
61. Контингент детей, родителей, с которым я работаю, очень трудный.
62. Иногда мне кажется, что результаты моей работы не стоят тех усилий, которые я затрачиваю.
63. Если бы мне повезло с работой, я был бы более счастлив.
64. Я в отчаянии из-за того, что на работе у меня серьезные проблемы.
65. Иногда я поступаю с детьми, родителями, коллегами так, как не хотел бы, чтобы поступали со мной.
66. Я осуждаю детей, родителей, коллег, которые рассчитывают на особое снисхождение, внимание.
67. Чаще всего после рабочего дня у меня нет сил заниматься домашними делами.
68. Обычно я тороплю время: скорей бы рабочий день кончился.
69. Состояния, просьбы, потребности детей, родителей, коллег обычно меня искренне волнуют.
70.Работая с людьми, я обычно как бы ставлю экран, защищающий от чужих страданий и отрицательных эмоций.
71. Работа с людьми очень разочаровала меня.
72. Чтобы восстановить силы, я часто принимаю лекарства.
73. Как правило, мой рабочий день проходит спокойно и легко.
74.Мои требования к выполняемой работе выше, чем то, чего я достигаю в силу обстоятельств.
75. Моя карьера сложилась удачно.
76. Я очень нервничаю из-за всего, что связано с работой.
77. Некоторых людей я не хотел бы видеть и слышать.
78.Я одобряю коллег, которые полностью посвящают себя людям ,забывая о собственных интересах.
79. Моя усталость на работе обычно мало сказывается (никак не сказывается) в общении с домашними и друзьями.
80. Если предоставляется случай, я уделяю человеку меньше внимания, но так, чтобы он этого не заметил.
81. Меня часто подводят нервы в общении с людьми на работе.
82. Ко всему (почти ко всему), что происходит на работе, я утратил интерес, живое чувство.
83. Работа с людьми плохо повлияла на меня, как на профессионала — обозлила, сделала нервным, притупила эмоции.
84. Работа с людьми явно подрывает мое здоровье.


	


Обработка данных.
В соответствии с «ключом» осуществляются следующие подсчеты:
1. Определяется сумма баллов раздельно для каждого из 12 симптомов «выгорания», с учетом коэффициента указанного в скобках. Так, например, по первому симптому положительный ответ на вопрос №13 оценивается в 3 балла, а отрицательный ответ на вопрос №73 оценивается в 5 баллов и т.д. количество баллов суммируется и определяется количественный показатель выраженности симптома.
2. Подсчитывается сумма показателей симптомов для каждой из 3-х фаз формирования «выгорания».
3. Находится итоговый показатель синдрома «эмоционального выгорания» - сумма показателей всех 12-ти симптомов.

По количественным показателям правомерно судить только о том, насколько каждая фаза сформировалась, какая фаза сформировалась в большей или меньшей степени:
36 и менее баллов - фаза не сформировалась; 
37-60 баллов - фаза в стадии формирования; 
61 и более баллов - сформировавшаяся фаза. 
1 фаза «Тревожное Напряжение». Служит предвестником и «запускающим механизмом» в формировании «эмоционального выгорания»
симптомы:

1.Переживание психотравмирующих обстоятельств; (усиливающееся осознание трудноустранимых или неустранимых психотравмирующих факторов профессиональной деятельности.) 2.Неудовлетворенность собой;
3.«Загнанность в клетку» (состояние интеллектуального затора, тупика);
4.Тревога и депрессия (крайняя точка в формировании тревожной напряженности при развитии).
	№
	
	балл

	1
	+
	2

	13
	+
	3

	25
	+
	2

	37
	-
	3

	49
	+
	10

	61
	+
	5

	73
	-
	5

	
	
	

	№
	
	балл

	2
	-
	3

	14
	+
	2

	26
	+
	2

	38
	-
	10

	50
	-
	5

	62
	+
	5

	74
	+
	3

	
	
	


	№
	
	балл

	3
	+
	10

	15
	+
	5

	27
	+
	2

	39
	+
	2

	51
	+
	5

	63
	+
	1

	75
	-
	5

	
	
	

	№
	
	балл

	4
	+
	2

	16
	+
	3

	28
	+
	5

	40
	+
	5

	52
	+
	10

	64
	+
	2

	76
	+
	3

	
	
	


2 фаза «Резистенция» или «Сопротивление». 
(Человек начинает осознанно и неосознанно стремиться к восстановлению психологического комфорта, пытаться снизить давление внешних обстоятельств с помощью имеющихся в его распоряжении средств. Попытки оградить себя от неприятных впечатлений сопровождаются такими проявлениями)
симптомы:

1.Неадекватное эмоциональное избирательное реагирование (ограничивается диапазон и интенсивность включения эмоций в профессиональное общение); 

2.Эмоционально-нравственная дезориентация (эмоции не пробуждают или слабо стимулируют нравственные чувства);
3.Расширение сферы экономии эмоций (на работе до того устаете от контактов, разговоров, ответов на вопросы, что не хочется общаться даже с близкими людьми;
4.Редукция профессиональных обязанностей («сокращение», «упрощение»,В профессиональной деятельности ,предполагающей широкое общение с людьми, редукция проявляется попытками облегчить или сократить обязанности, которые требуют эмоциональных затрат
	№
	
	балл

	 5
	+
	5

	17
	-
	13

	29
	+
	10

	41
	+
	2

	53
	+
	2

	65
	+
	3

	77
	+
	5

	
	
	

	№
	
	балл

	6
	+
	10

	18
	-
	3

	30
	+
	3

	42
	+
	5

	54
	+
	2

	66
	+
	2

	78
	-
	5

	
	
	


	№
	
	балл

	7
	+
	2

	19
	+
	10

	32
	-
	2

	43
	+
	5

	55
	+
	3

	67
	+
	3

	79
	-
	5

	
	
	

	№
	
	балл

	8
	+
	3

	20
	+
	2

	32
	+
	5

	44
	-
	5

	56
	+
	3

	68
	-
	10

	80
	+
	2

	
	
	



3 фаза «Истощение» (характеризуется более или менее выраженным падением общего энергетического тонуса и ослаблением нервной системы. ).
симптомы: 

1.Эмоциональный дефицит(к профессионалу приходит ощущение, что он не может соучаствовать и сопереживать, отзываться на ситуации, которые должны его трогать); 

2.Эмоциональная отстраненность (личность почти полностью исключает эмоции из сферы профессиональной деятельности. Ничто не вызывает эмоционального отклика - ни позитивные обстоятельства, ни отрицательные)
3.Личностная отстраненность (деперсонализация)- отмечается полная или частичная утрата интереса к человеку- субъекту профессиональной деятельности: ;
 4. Психосоматические и психовегетативные нарушения.
	№
	
	балл

	9
	+
	3

	21
	+
	2

	33
	+
	5

	45
	-
	5

	57
	+
	3

	69
	-
	10

	81
	+
	2

	
	
	

	№
	
	балл

	10
	+
	2

	22
	+
	3

	34
	-
	2

	46
	+
	3

	58
	+
	5

	70
	+
	5

	82
	+
	10

	
	
	


	№
	
	балл

	11
	+
	5

	23
	+
	3

	35
	+
	3

	47
	+
	5

	59
	+
	5

	71
	+
	2

	83
	+
	10

	
	
	

	№
	
	балл

	12
	+
	3

	24
	+
	2

	36
	+
	5

	48
	+
	3

	60
	+
	2

	72
	+
	10

	84
	+
	5

	
	
	


Приложение 3

Семинар для педагогов «Этика педагогического общения»

Цель семинара: довести до сведения участников информацию о стрессе, об этике педагогического общения как необходимом условии предупреждения эмоционального выгорания учителя, ознакомить с простейшими приемами устранения дискомфорта и правилами психогигиены общения , вооружить учителя теми знаниями, которые бы повышали его психическую устойчивость в трудных (критических) ситуациях, обеспечивали научно обоснованными способами борьбы с жизненными невзгодами.
Эпиграфом к сегодняшней встрече я выбрала стихотворение «Свободный разговор»:

— Поговорим?
— О чем?
— О разном и о прочем.
О том, что хорошо,
И хорошо не очень.
Чего-то знаешь ты.
А что-то мне известно.
Поговорим?
— Поговорим.
Вдруг будет интересно.

На предыдущих педсоветах мы обсуждали, насколько уютно и комфортно учиться в школе нашим детям, каковы возможные причины их дезадаптации. Естественным стало решение этого педсовета о необходимости проведения семинара «Этика педагогического общения». Естественным, с моей точки зрения, еще и потому, что эта глобальная тема может помочь нам ответить на вопрос, который задавали многие из нас и даже многие ученики: комфортно ли чувствует здесь себя учитель?
Да, в создании благоприятной атмосферы в школе одна из главных ролей отводится педагогу, и в первую очередь — этической стороне его деятельности. Об этом нам очень подробно говорит Константин Михайлович Левитан в своей книге «Педагогическая деонтология»: «Важнейшее орудие труда учителя — его собственная личность».
Далее он пишет: «К учителям сегодня предъявляются наряду с вполне обоснованными требованиями и много завышенных, нереалистических. Необходимо четкое разграничение между первыми и вторыми, разобраться в этом помогут хорошо продуманные нормы профессиональной морали. Возложение на школу все большего количества образовательных задач (от арифметических до экологических и мировоззренческих) связано с уменьшением роли семьи в воспитании детей. Родители охотно уступают свои обязанности учителям, которых считают специалистами по воспитанию...Защитить учителей от преувеличенных и необоснованных требований, а учеников и родителей от профессиональной некомпетентности и ошибок учителей смогут выверенные нормы реалистической профессиональной морали, которые подходят не только для некоторых чудаковатых идеалистов, но и многих сотен тысяч школьных учителей».
Конечно, в своей книге К.М. Левитан определял необходимый минимум этических норм учителя, но, окончательно его сжав, можно выделить главный — «Не навреди!» Не навреди воспитаннику, не навреди коллеге, не навреди себе, чтобы не навредить никому.
Любой психологический тренинг, психологическая студия рассчитаны как раз на то, чтобы конкретизировать проблему и снабдить участников стратегиями, необходимыми для ее решения, руководствуясь принципом «Расскажи мне, и я забуду, покажи мне, и я запомню, дай мне действовать самому, и я пойму».

О стрессе

 Сейчас наступил момент для вывода о неизбежности негативных факторов в профессиональной деятельности учителя и необходимости сохранения его физического и психологического здоровья.
Специфические особенности профессиональной деятельности педагога способствуют психоэмоциональному и физическому напряжению. Напряженность психических функций выступает необходимым условием достижения педагогом высоких результатов. Однако она может быть и неадекватна педагогической ситуации, что неблагоприятно сказывается на продуктивности профессионального поведения педагога и его здоровье, приводит к стрессовым состояниям.
Стресс определяется как способ достижения устойчивости организма при действии на него повреждающего фактора, адекватного качественной и количественной характеристике раздражителя.
Стресс играет важную роль в возникновении не только нарушений психической деятельности человека, но и ряда заболеваний внутренних органов. Однако стресс, как указывал канадский ученый Ганс Селье, сформулировавший концепцию стресса полвека назад, не только зло, не только беда, но и благо, ибо без стрессов различного характера наша жизнь превратилась бы в бесцветное прозябание.
Стресс — это важнейший инструмент тренировки и закаливания, ибо он помогает повышать сопротивляемость организма, тренирует защитные механизмы. Стресс может способствовать возникновению не только тяжелого страдания, но и большой радости, он способен привести человека к вершинам творчества.
Любопытные результаты получили английские психологи, исследуя зависимость стрессов от профессии. На самом верху таблицы из 22 позиций находятся профессии шахтера (8,3 балла по 10-балльной шкале) и полицейского (7,7 балла). Замыкают ее работники музея (2,8 балла) и библиотекари (2,0 балла). Профессия учителя (6,2 балла) занимает высокую восьмую позицию.
Самое время узнать, как обстоит дело со стрессоустойчивостью у нас самих.
Результаты исследования уровня тревожности и состояния нервной системы участников.
На основе теста Спилбергера–Ханина изучается уровень личностной тревожности. Личностная тревожность характеризует устойчивую склонность: а) воспринимать достаточно широкий круг ситуаций как угрожающие и б) реагировать на эти ситуации появлением состояния тревоги.
Следует сказать, что тревожность вовсе не является изначально негативной чертой. Определенный уровень тревожности — естественная и обязательная особенность активной, деятельной личности. При этом у каждого из нас существует свой оптимальный уровень «полезной тревоги».
Каждому из участников педагогического процесса присущи свои стремления, которые зачастую становятся источником межличностного стресса. Лучшим решением были бы совершенная система совместного труда и взаимопонимание.

 Неудовлетворительные межличностные отношения — главная причина дистресса.
Дистресс — это вредоносный стресс, который мажет привести к социально опасным последствиям, к актам неадекватного поведения. 

Г. Селье утверждал, что большинство стрессов в жизни человека инициируется и воспроизводится им самим, поскольку имеет значение не то, что с нами случилось, а то, как мы это воспринимаем. Это положение имеет прямое отношение к чрезмерному стрессу, от которого страдает так много учителей.
Восприятие того или иного события зависит от способов нашего реагирования на него, т.е. от наших эмоций. 

Альберт Эллис вывел формулу ABCDE (АСПДЭ), где
А — активизирующее событие;
С — суждение (иррациональное, ложное и недоказуемое) — установка;
П — последствия эмоциональные и поведенческие;
Д — дискуссия, спор (замена суждения на рациональное, истинное);
Э — эффективная философия жизни.
Он выделил 120 иррациональных суждений, постепенно сведя их к трем основным:
1) Я должен быть абсолютно компетентным во всем.
2) Вы должны всегда уважительно и доброжелательно ко мне относиться, иначе вы нехороший человек.
3) Мир должен мне давать все, что я хочу, легко и быстро, без всяких усилий с моей стороны.
Основная концепция, на которую опираются современные рекомендации по управлению стрессом и его снятию, заключается в том, что цепь событий, приводящих к патологическим изменениям в организме, должна быть разрушена. 
Причины стресса и их возможное решение:

Например, как бороться с таким фактором, от которого страдает большинство учителей, как нехватка времени? 

Прежде всего следует постараться понять, что именно вызывает у вас стрессовую реакцию, и соответственно изменить свое поведение. Скажем, тем, кто часто огорчается из-за опоздания на автобус, достаточно пораньше выходить из дома. Если они ни разу не опоздают на автобус в течение недели, то будут вознаграждены за это спокойствием нервной системы. Общий совет врачей и психологов: никогда и никуда не спешите, а для этого разумно планируйте и используйте свое время.
Чтобы использовать время с максимальной пользой, не позволяйте случайным проходным делам распоряжаться вашим временем. При этом очень важно знать «в лицо» своих главных врагов — похитителей вашего времени. И все-таки есть среди них наиболее часто встречающиеся. Ниже приводится список таких похитителей времени и простейшие советы для борьбы с ними.
Обратим внимание на таблицу «Возможное решение» (Приложение 3)
Этот список каждый может продолжить по своему усмотрению, после чего разумно выписать на листке бумаги пять похитителей времени из числа тех, что беспокоят более всего, а затем ответить себе на вопрос: что с ними делать и к какому сроку? Определив ваших похитителей времени, вы уже сделали первый шаг в борьбе с ними. Следующий шаг — поверить в то, что одолеть их вам под силу.
Только не позволяйте себе «вытеснять» решение проблемы отговорками типа: «Я не смогу этого сделать!», «Обстоятельства выше меня» и т.п. Все это не более чем лазейка для людей, которые привыкли в своей жизни полагаться на диктат внешних обстоятельств и плыть по течению. Любой человек способен без особых усилий отвоевать львиную долю времени своей жизни, растрачиваемого на пустые, зряшные и никому не нужные дела.
Есть очень много мудрости в рассуждении: «тот, кто имеет зачем жить, может вынести любое как».
Умение реагировать

Нагрузки в педагогической деятельности присутствуют постоянно: при определении меры поощрения и наказания, решении конфликтных ситуаций, выборе методов и приемов обучения и воспитания и т.д. Эти профессиональные факторы обусловливают вегетативно-сосудистую дистонию на фоне неврастении; около 80% обследованных педагогов в той или иной форме больны неврозами. По мере приобретения опыта уровень эмоциональных нагрузок может снижаться, однако никогда не исчезает полностью. По мере приобретения опыта уровень эмоциональных нагрузок может снижаться, однако никогда не исчезает полностью.
Как вывод из вышесказанного, хочу привести слова Альберта Эллиса: «Как мы мыслим, так мы себя и чувствуем». То есть все зависит от умения правильно реагировать на те или иные события.
Методы отреагирования, как известно, могут быть прямыми и косвенными. Примерами прямых способов являются суждения типа «ты прав», «ты не прав», оценочные суждения «плохо», «хорошо» и т.д.

 Примерами косвенных способов — встречный вопрос, «психологическое поглаживание», активное слушание, «я-сообщение», «ты-сообщение», «для многих детей твоего возраста характерно...», переключение на значимую деятельность, техника «стеклянного взгляда», а также констатирующие и воодушевляющие высказывания, язык принятия или непринятия.
Условно я бы разделила эти способы на психопрофилактические и психотерапевтические.
Для многих педагогов проблемой становится высокий уровень эмпатии, которая в подобных ситуациях приводит к эмоциональному срыву. Для решения этой проблемы очень важным является умение «сохранять состояние»: ничему не удивляться, сохранять эмоционально-волевой настрой (уважение к себе), уметь посмотреть на себя со стороны, не только слушать, но и слышать.
В качестве способов защиты могут быть также использованы такие приемы, как «слушание и остановка волны раздражения», «зато я...».

Знакомство с констатирующими и воодушевляющими описаниями и высказываниями.
Констатирующие (или прослеживающие) описания — это просто словесное воспроизведение действий ребенка («Ты достал из портфеля треугольник, повертел его на пальце, закинул за диван»). Дети не всегда хорошо осознают свои спонтанные, привычные действия. Предметные описания помогают им отрефлексировать и по-новому увидеть собственные действия. По сути, они выполняют функцию обратной связи, а в этой роли может быть использована и видеосъемка. Просмотр вместе с ребенком различных форм негативного или неприемлемого поведения (например, частое отвлечение во время выполнения уроков, истерики и т.д.) — это тоже вариант прослеживающих описаний.
Воодушевляющие высказывания являются продолжением и развитием констатирующих описаний, но внимание в них сконцентрировано не на предметной, объективной, а на личностной, субъективной стороне действий ребенка. То есть не на том, что ребенок делает, а на том, как он это делает («Ты с таким усердием и с таким терпением выполняешь эту сложную работу...»). Ребенок может не очень красиво рисовать или писать, но если воспитателю хочется, чтобы он продолжал эти действия, то акцент на том, как он старался, может вдохновить его на дальнейшие «подвиги».
Знакомство с двумя формами обращения к другому человеку: «ты-сообщение» и «я-сообщение».
«Ты-сообщения» часто нарушают коммуникацию, так как вызывают у любого человека, особенно у ребенка, чувство обиды и горечи, создают впечатление, что прав всегда взрослый («Ты всегда оставляешь грязь после себя», «Ты никогда не...», «Прекрати это делать»).
«Я-сообщения» являются более эффективным способом влияния на ребенка с целью изменения его поведения, которое взрослый не приемлет. В то же время они сохраняют благоприятные взаимоотношения между людьми. Знакомство со схемой и с моделью «я-сообщения», которая состоит из трех основных частей:
событие (когда... если...);
ваша реакция (я чувствую...);
предпочитаемый вами исход (мне хотелось бы, чтобы...; я предпочел бы...; я был бы рад...)

В общении может использоваться не полная форма «я-сообщения», а укороченная («Мне хотелось бы, чтобы мы договорились о том...», «Когда я вижу... у меня по спине мурашки бегают»). Первоочередная цель «я-высказываний» — не заставить кого-то что-то сделать, а сообщить свое мнение, свою позицию, свои чувства и потребности; в такой форме другой услышит и поймет их гораздо быстрее

Язык временный и постоянный. Помните выражение «Не вали все в одну кучу» — это про «постоянный язык». Здесь мы остановимся ненадолго и ограничимся примерами. Все станет ясно и без теории.
Фразы, произносимые на постоянном языке:
– «Вечно ты бросаешь рюкзак где попало»
– «Ты всегда играешь, а не занимаешься»
– «Ты никогда вовремя не приходишь, все время опаздываешь»,
навременном языкебудут звучать так:
– «Сегодня твой рюкзак лежит не на месте»
– «Ты уже 15 минут играешь, заниматься осталось...»
– «Ты опоздал сегодня на 15 минут»

 Для большинства лиц, страдающих неврастенией, характерны повышенная ответственность за порученное дело (Карен Хорни обозначила это явление термином «должномания»), добросовестность в сочетании с высокой чувствительностью к критике, высокий накал и продолжительность эмоций, излишняя тревожность, низкая уступчивость, чрезмерное стремление к успеху без учета сил и возможностей.
В ситуации, при которой развиваются неврозы, можно выделить три компонента: 

- категорическая необходимость (сильное желание) выполнить задачу,                                - большой объем информации; 
- нехватка времени на ее переработку — цейтнот.
Многие эксперименты обнаружили, что существует лишь один фактор, который реально препятствует успешному самоуспокоению, и этот фактор — непонимание того, что самоуспокоение может быть достигнуто произвольно.
Большинство людей не осознают, что сами создают собственное настроение и, следовательно, сами могут изменить его, и что такие изменения вполне естественны и нормальны.
Сейчас я хочу вам предложить несколько упражнений, которые помогут активизировать ваши ресурсы. Хочу напомнить, что умения и навыки возникают при многократном повторении. Когда вы чувствуете себя обеспокоенным, расстроенным, сердитым, то, скорее всего, ведете себя импульсивно и делаете то, что на самом деле прямо противоположно тому, что вы в действительности хотите.
Поэтому давайте потратим несколько минут, чтобы привести себя в состояние, наиболее подходящее для достижения положительного результата, то есть в состояние умиротворения.
УПРАЖНЕНИЕ 1. «РАЗГЛАДИМ МОРЕ»

Представьте себе какую-то конфликтную ситуацию. Проследите, какие ощущения возникают в вашем теле. Часто в таких ситуациях возникает дискомфортное состояние за грудиной (давление, сжатие, жжение, пульсация).
Закройте глаза, посмотрите внутренним взором в область грудины и представьте бушующее «огненное море» эмоций. Теперь визуально рукой разгладьте это море до ровного зеркала.
Что вы теперь чувствуете? Попробуйте еще раз.
УПРАЖНЕНИЕ 2. «ШАРИК»

Одна из особенностей нашего состояния в стрессовой ситуации — это напряжение всех мышц. Но напряженные мышцы не способствуют выходу из отрицательной ситуации, еще сильнее замыкая нас в ней. 
Вот почему следует усвоить прямо противоположную реакцию: расслаблять мышцы во всех тех случаях, когда возникает дискомфорт или стресс.
Расслабление мышц делает практически невозможным обычное протекание стрессовой ситуации, поскольку вы уже не сможете реагировать в этой ситуации так, как прежде.
Как же достичь расслабления? Вы наверняка знакомы с различными формами аутотренинга и имеете представление о расслаблении. Я хочу вам предложить упражнение, которое позволит быстро достичь этого состояния тем, кто уже знаком с основами расслабления.
Представьте себя в какой-либо конфликтной ситуации, отметьте, как напряглись ваши мышцы. Вообразите себя туго надутым воздушным шариком. А теперь развяжите веревочку и представьте, как шарик спускается (на выдохе: с-с-с-с...). 
Что вы теперь чувствуете? Повторим еще раз.
                          УПРАЖНЕНИЕ 3. «ПРОШЛОЕ»

Представьте, что вам повезло и вы проводите свой отпуск в Италии и беззаботно рассматриваете развалины древней Помпеи. День тихий и солнечный. Оглядываясь вокруг, вы видите свидетельства повседневной жизни прошлого: улицы, дворики, дома... Сотни лет тому назад здесь жили люди, работали, общались, создавали семьи.
Представьте, что в этом тихом месте вы увидели колонну, на которой начертана надпись: «Сегодня я преисполнен ужасом и гневом — ученик нагрубил мне». Обратите внимание, как вы себя чувствуете. Возможно, вы ощутите некоторое сочувствие и даже симпатию к написавшему, но практически останетесь спокойными.
Затем представьте себя этим человеком, вообразите, что проблема, начертанная на колонне, — ваша, и что с того времени, как все это случилось, прошло почти две тысячи лет. При этом обратите внимание на то, какие ощущения вызывает у вас эта проблема. 
УПРАЖНЕНИЕ 4. «ВНУТРЕННИЙ РЕБЕНОК»

Обычно в фрустрирующей ситуации включается наш «внутренний ребенок», и мы начинаем действовать исходя из этого эго-состояния. А как обычно действуют дети в ситуации, которая им не нравится? Топают ногами, кричат, обзываются, обижаются и плачут, стараются спрятаться или убежать.
А мы? Правда, похоже? Это и естественно. Именно эго-состояние отвечает за наши чувства. И когда плохо нам, плохо и нашему «внутреннему ребенку».
Сейчас, пожалуйста, представьте себя маленьким ребенком 4–5 лет. Внимательно рассмотрите, во что вы одеты, какие у вас волосы, какое выражение лица. Теперь подойдите к этому ребенку, угостите его чем-нибудь, приласкайте, возьмите на руки и скажите: «Я тебя очень люблю (ласковое имя) и всегда буду беречь и защищать». Посмотрите, как теперь выглядит ваш ребенок, прижмите его к себе.
Уменьшите ребенка до размеров горошины и положите в свое сердце. Посмотрите, как он там себя чувствует. А как себя чувствуете вы?
Мы сделали с вами несколько упражнений, одни из которых успокоят вас, когда вы наедине с собой («Прошлое», «Внутренний ребенок»), другие помогут быстро в любой ситуации («Разгладим море», «Шарик»).
А когда вы освоите их все, то и «Внутренний ребенок» можно будет использовать непосредственно в конфликтной или любой другой ситуации, где вы ощущаете дискомфорт.
 Как вывод из вышесказанного, хочу привести слова Альберта Эллиса: «Как мы мыслим, так мы себя и чувствуем». То есть все зависит от умения правильно реагировать на те или иные события.
Учителю в педагогической деятельности и общении полезно руководствоваться сформулированными Г. Селье правилами психогигиены общения.

Правила психогигиены общения:
1. Постоянно стремясь завоевать любовь ближнего, все же не заводите дружбы с «бешеной собакой».
2. Признайте, что совершенство невозможно, но в каждом виде деятельности есть своя вершина, стремитесь к ней и довольствуйтесь этим.
3. Цените радость подлинной простоты жизненного уклада.
4. С какой бы жизненной ситуацией вы ни столкнулись, подумайте сначала, стоит ли сражаться. Многие распространенные болезни психогенного происхождения могут быть результатом того, что человек взвалил на себя непосильную ношу.
5. Постоянно сосредоточивайте внимание на светлых сторонах жизни и на действиях, которые могут улучшить ваше положение. Старайтесь забывать о безнадежно-отвратительном и тягостном.
6. Даже после сокрушительного поражения бороться с угнетающей мыслью о неудаче лучше всего с помощью воспоминаний о былых успехах. В любой самой скромной карьере есть что-то, о чем можно с гордостью вспомнить.
7. Если вам предстоит неприятное дело, но оно необходимо для достижения цели, не откладывайте его. Вскройте нарыв, чтобы устранить боль, вместо осторожного поглаживания, которое лишь продлит болезненный период.
8. Не забывайте, что нет готового рецепта для всех. Мы все разные, и наши проблемы тоже.
Самотерапия:
В послестрессовом периоде важно привести в действие все основные рычаги успокоения: создать конкурирующую доминанту, утилизировать выделившиеся активные вещества, прекратить «мысленную жвачку» неприятных событий и тем самым блокировать выделение новых порций гормонов стресса. Для этого можно воспользоваться уже отработанными методиками восстановления эмоционального равновесия, подобрать индивидуальные комплексы.
В конце каждого дня полезно несколько минут отводить на строгий анализ ошибок, допущенных в общении с окружающими, с целью их исправления в ближайшее время. Эмоциональная неуязвимость, счастливое ощущение профессионального успеха и периодическое расставание со школой (на время каникул) — вот основные предпосылки психогигиены педагогического общения и психологической устойчивости учителя.
Ну и конечно, что бы мы делали без юмора? Золотые дети учатся в нашей школе! А какие заботливые!

 Вот их советы по сохранению здоровья учителей. (Зачитываются сочинения учеников «Как сохранить здоровье учителя»).

И  еще хотелось бы упомянуть один немаловажный момент. Культура в настоящее время превращается почти в единственное средство, с помощью которого можно обрести душевное равновесие. Только благодаря культуре педагог в состоянии сохранить дистанцию, отделяющую его от текучки, суеты, повседневной круговерти. Дистанцию, дающую ему возможность задуматься, взглянуть на себя со стороны. Лишь благодаря культуре педагог приобретает способность сопротивляться массовой униформизации, развивать свою индивидуальность и вносить в монотонность педагогической действительности вдохновение, а значит, и счастье. Поэтому не забывайте о тех положительных моментах для вашего эмоционального состояния, которые дают чтение, посещение театра, выставок, концертов, прослушивание любимых музыкальных произведений.  
Приложение 4.
Памятка педагогу, решившемуся заняться саморегуляцией.

•  Способность к саморегуляции дана человеку от природы, и важно, осознав это, развивать такую способность, дабы обрести равновесие и гармоничное отношение с миром и самим собой. Саморегуляция основана на умении человека восстанавливать израсходованный физический и психический потенциал, открывать новые возможности и ресурсы.

•  Профессия педагога связана с большими затратами физической, интеллектуальной и психической энергии,   и овладение способами  саморегуляции  необходимо  ему для управления своими состояниями, возможностью разрешать проблемные и конфликтные ситуации, обретать новые смыслы в кризисные периоды своей жизни. Саморегуляция дает   педагогу   познание   себя,   своих   возможностей,   умение  управлять   ситуацией, сохранять свою  индивидуальность.  Благодаря ей  мы  меньше зависим  от внешних обстоятельств и обретаем силу, преодолевая страх.

•  Саморегуляция - это опора на себя самого (от меня зависят успехи и неуспехи в моей жизнедеятельности) и постоянный поиск новых возможностей, способов деятельности и отношений.

•  Процесс развития саморегуляции начинается с формирования отношения к себе. Надо принять себя таким,  какой ты есть/ обрести любовь к себе,  признав собственную уникальность. Затем - формирование отношения к другим, признание их уникальности и нахождение  в  себе  качеств,  помогающих понять  мнение, точку зрения,  поведение другого.

•  Надо   изучить   свои   предпочтения,   реакции,   состояния   в   различных   жизненных обстоятельствах, ситуациях, отрезках времени, исследовать свой характер, особенности его проявления в различных сферах деятельности (работа, семья, досуг и пр.), постоянно наблюдать за работой своего организма.

•  Осознание необходимости восстановления (самореабилитация) требует от нас поиска собственного алгоритма достижения равновесия, который складывается как на основе знания собственных способов восстановления, так и знакомства с другими средствами, имеющимися в культуре (западной и восточной). Надо выбрать именно то, что подходит тебе  и   принимается  тобой.   Восстановление  себя  за  счет другого   -  тупиковый   и

непродуктивный путь, ведущий к раздражению, агрессии, «поискам виноватого». Такие стихийные способы достижения равновесия, как правило, не осознаваемы и не способствуют улучшению отношений с окружающими.

•  Какие взгляды помогают нам достичь психического равновесия? 

Все проблемы во мне самом.

Всё зависит от моего отношения к происходящему.

Внутреннее равновесие проистекает не из желания изменить других, а от принятия их такими, какие они есть.

Всё, что мы можем изменить, - это наше восприятие мира, восприятие окружающих, восприятие самого себя.

Важно перестать тревожиться и научиться жить сейчас. Научитесь прощать - это позволит вам избавиться от многих проблем. Необходимо избавляться от страха и предпочесть любовь страху. Тогда мы сможем изменить природу наших отношений с другими людьми.

•    Педагог, научившийся осознанно управлять своими эмоциональными состояниями, достигнет большого успеха в своей работе.
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