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XXI век ворвался в жизнь человечества, принеся с собой новые испытания для человека: обилие информации, новые виды техники и высокотехнологичные устройства. И воздействие социума на отдельную личность  во много раз превысило  воздействие природной среды. И педагоги, можно сказать, являются группой риска в этом воздействии. Современные учителя работают  в непростой обстановке. Они окружены всевозможными источниками информации (не всегда полезной, а иногда агрессивной и вредной) – телефоны, компьютер, телевизор, интернет; они загружены преподаванием различных учебных дисциплин, дополнительными занятиями, общественной работой,  нередко занимаются дополнительно самообразованием или осуществляют репетиторскую деятельность.

Возрастание физической и психической  нагрузки на организм учителя, дополнительные обязанности увеличивают профессиональные нарушения здоровья. Это и нервно-психические, и вегето-сосудистые заболевания, нарушение работы органов зрения и слуха, пищеварительной системы.

Поэтому  довольно часто педагоги находятся в состоянии напряжения, возникающего на действие внешнесредовых факторов. Это значит, что они постоянно ощущают стресс. И, к сожалению,  на данный момент проводимые в нашей стране социально-экономические преобразования  не способствуют положительному результату в улучшении здоровья российских учителей. 
«ЧТО ТАКОЕ СТРЕСС?» Впервые это слово появилось в 1303 г. в стихах Роберта Маннинга: «…эта мука была манной небесной, которую Господь послал людям, пребывавшим в пустыне сорок зим и находившимся в большом стрессе». В науку понятие ввел Ганс Селье – канадский физиолог в 1936 г. в статье «Синдром, вызываемый разными повреждающими агентами».

Общая неспецифическая реакция  на раздражитель называется «стрессом». 
Факторы, вызывающие напряжение регуляторных систем организма, называют стрессогенными. Это, например, 

неблагоприятная экологическая обстановка,

социальное расслоение и бедность,

отсутствие нормальных условий труда,

негативное влияние экономического кризиса и т.д. (в последнее время понятие экономического кризиса прочно вошло в жизнь даже самых маленьких детей, не говоря уже о работниках бюджетной сферы)

Среди наиболее агрессивных для здоровья учителя факторов учебного процесса выделяется большая образовательная нагрузка, интенсификация обучения, дефицит времени. Кроме того, большая учебная нагрузка создает препятствия для нормальной двигательной активности, полноценного сна, пребывания на воздухе .

Сейчас жизнь, как взрослого человека, так и ребенка запрограммирована на эмоциональные стрессы – тяжелые переживания жизненных ситуаций, нередко заканчивающиеся попытками суицида.

Мы попробуем разобраться в проблеме:

Что такое стресс для современного педагога, каковы его причины и следствия?

Задачи тренинга:

1. определить причины, вызывающие стресс у педагога;

2. определить следствия стрессов;

3. выработать меры предупреждения стрессов у педагога.

Для работы нам понадобится 3 группы экспертов, каждая группа будет работать над решением конкретной задачи. 
Рекомендации для 1 группы.

Задача: определить причины, вызывающие стресс у педагога. Заполнить кластер. 

«Стресс может возникнуть не только тогда, 
когда опасность угрожает тебе лично, 
но и тогда, когда ты видишь, что плохо другому»
1. Любая ли ситуация может стать причиной стресса?

2. Играет ли роль в появлении стресса профессиональные обязанности учителя?

3. Влияет ли на стрессоустойчивость педагога темперамент? Приведите примеры известных людей, подверженных стрессам.

Рекомендации для 2 группы.

Задача: определить следствия стрессов у педагога.  Заполнить кластер. 
1. Негативные следствия:

-болезни

-асоциальное поведение

-отрицательные эмоции

-появление фрустрации – тщетного ожидания, когда на пути к достижению цели  учитель сталкивается с помехами, препятствующими удовлетворению потребности

-повторение (рецидив) стресса.

2. Положительные следствия: воспитание силы воли, выносливость, способности противостоять жизненным ситуациям, проявление активной гражданской позиции. 

Рекомендации для 3 группы.

Задача: выработать меры предупреждения стрессов у педагога. Заполнить кластер. 
1. Какую роль играет  положительная психо-эмоциональная атмосфера на рабочем месте для обеспечения психологического  комфорта?

2. Какую роль играют дети, ученики  для создания нормальной рабочей атмосферы?

3. Может ли педагог сам, без участия коллектива, противостоять стрессам?

Предполагаемые ответы.

1 группа.

Задача: определить причины, вызывающие стресс у педагога.  

1. Любая ли ситуация может стать причиной стресса? – Да, практически любая: проблемы в семье,  с детьми,  неудовлетворительная обстановка в школе, неспособность найти контакт с коллегами, неуверенность в себе, недоверие к окружающим, чувство одиночества, нездоровый образ жизни, алкоголизм и, как следствие,  асоциальное поведение и т.д.

2. Играет ли роль в появлении стресса профессиональные обязанности учителя? – Да. Сама личность человека, ее опыт, ожидания, уверенность в себе. То, насколько квалифицированным специалистом ощущает себя педагог. Как много дополнительной работы выполняет учитель. Как осуществляется оплата основных и дополнительных обязанностей педагога.
3. Влияет ли на стрессоустойчивость педагога темперамент? Приведите примеры известных людей, подверженных стрессам.– Да. На стрессоустойчивость педагога темперамент влияет. Наибольшим стрессам подвержены холерики и меланхолики. Им в наибольшей степени присущи такие качества как тревожность, конфликтность, недооценка, мнительность, ранимость, нетерпимость, максимализм, нетерпимость. Например, А.С.Пушкин – типичный холерик, а Н.В.Гоголь – меланхолик.

2 группа.

Задача: определить следствия стрессов у педагога.  

1.Негативные следствия:

-болезни – язва желудка и 12-перстной кишки, ишемия мозга (вплоть до инсульта), гипертония,  ишемия сердца (вплоть до  инфаркта), нейродермит, потеря зрения

-асоциальное поведение – наркомания, алкоголизм, участие в сектах и группировках, проституция и т.д.

-отрицательные эмоции – нарушение сна, депрессии, нервозность, расстройство памяти, агрессивность, замедленная реакция.

-появление фрустрации – тщетного ожидания, когда на пути к достижению цели  человек сталкивается с помехами, препятствующими удовлетворению потребности – напряжение, гнев, отчаяние, тревога, самообман, а в результате экстремальное состояние организма с нарушением жизненно важных функций.

-повторение (рецидив) стресса – возникает замкнутый круг, когда стресс вызывает  психосоматическое заболевание, которое в свою очередь вызывает стресс.

Стресс   ------------     заболевание   ---------------    стресс 

2.Положительные следствия – стресс периодически необходим организму как закаливающее, развивающее и укрепляющее средство. Человеку необходимо научиться справляться с жизненными трудностями и обязательно делать это самому, самостоятельно преодолевая стрессовые ситуации. И если будущий педагог не научился справляться со стрессовыми ситуациями в подростковом возрасте, оказавшись в условиях довольно жестких требований современной школы, ему это сделать будет трудно. В преодолении стрессов помощь могут оказать как друзья, так и коллеги, и, конечно, родственники.
3 группа.

Задача: выработать меры предупреждения стрессов у ребенка. 

1. Какую роль играет  положительная психо-эмоциональная атмосфера на рабочем месте для обеспечения психологического  комфорта?– руководители учреждения и сами коллеги должны создавать положительную психологическую атмосферу в школе и условия для нормальной работы, профсоюзный комитет обязан контролировать соблюдение режима дня, его продолжительность, отсутствие большого количества «окон».

2. Какую роль играют дети, ученики  для создания нормальной рабочей атмосферы?– в первую очередь школьники и учителя должны стать добрыми друзьями, понимающими и сопереживающими друг другу.
3. Может ли педагог сам, без участия коллектива, противостоять стрессам? – частично может, если сумеет адаптироваться – перестроить себя, свое поведение в соответствии с внешними и внутренними требованиями. Однако, учитывая специфику работы педагога, нужно понимать, что самоустраненность от коллективной помощи и поддержки может привести к изоляции педагога и создать условия, при которых работа в учреждении станет проблематичной или невозможной.
Следующий этап работы. 
Практическое задание. Тест на определение уровня стресса (по А. Пахомову). 
Ответьте на вопросы теста. За ответ «почти никогда» начислите себе 1 балл, за ответ «редко» – 2 балла, за ответ «часто» – 3 балла, за ответ «почти всегда» – 4 балла. 

1. Легко ли вы раздражаетесь даже из-за мелочей? 

2. Нервничаете ли вы, когда приходится кого-то долго ждать? 

3. Можете ли вы обидеть того, кто попался вам «под горячую руку»? 

4. Часто ли вы краснеете? 

5. Выводит ли вас из себя критика в ваш адрес? 

6. Если вас толкнут в транспорте, вы ответите тем же или скажете что-нибудь обидное? 

7. Стремитесь ли вы заполнить все свободное время какой-нибудь деятельностью? 

8. Вы опаздываете в школу? 

9. Хочется ли вам во время разговора перебивать собеседника, дополнять, переводить разговор на себя? 

10. Страдаете ли вы отсутствием аппетита или чрезмерно высоким аппетитом? 

11. Испытываете ли вы беспричинное беспокойство? 

12. Бывает ли у вас по утрам плохое самочувствие? 

13. Вы быстро устаете? 

14. Даже продолжительный сон не дает ощущение отдыха? 

15. Чувствуете ли вы, что у вас болит сердце? 

16. Страдаете ли вы от болей в спине или шее? 

17. Вы барабаните пальцами по столу, покачиваете ногой, теребите пуговицу и т.п.? 

18. Считаете ли вы, что вас должны больше хвалить? 

19. Считаете ли вы, что вы лучше других, а вас недооценивают? 

20. Сидите ли вы на диете, чтобы похудеть? 

Подсчитайте набранные баллы. 
До 30 баллов. Вы легко справляетесь с проблемами. К трудностям относитесь рассудительно. Вас можно назвать стрессоустойчивым человеком. 

От 31 до 45 баллов. Вы живете довольно напряженной жизнью, но получаете от этого удовлетворение. Стресс вам пока не угрожает, но старайтесь расслабляться. 

От 46 до 60 баллов. Вы находитесь в постоянном напряжении. Научитесь философски относиться к неудачам. Учитесь радоваться жизни. 

Более 60 баллов. Стресс уже угрожает вашему здоровью. Вам необходимо менять образ жизни. Откажитесь от вредных привычек, займитесь любимым делом. 

Выводы. 
Здоровье, и физическое, и психическое, связано с мироощущением, образом жизни и отношением к событиям. Наши чувства и поступки тоже определяют наше здоровье. 

Каждый человек отвечает за свое здоровье и здоровье своих близких. Дарите радость жизни себе и окружающим. 

Итог: в результате проведенной работы групп мы определили причины и следствия появления стрессов и меры  предупреждения стрессов. Педагоги  получили возможность проанализировать и оценить, насколько они сами  подвержены стрессам; получили представление о том, как можно противостоять стрессам и практические методы  противостояния негативным факторам, воздействующим на  их здоровье. 

 В завершении работы педагогам был предложен тест «Дерево», задачей которого было определить, как педагог оценивает свое положение в коллективе исходя из психофизического состояния. 
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Задание дается в следующей форме: «Рассмотрите это дерево. Вы видите на нем и рядом с ним множество человечков. У каждого из них разное настроение и они занимают различное положение. Возьмите красный фломастер и обведите того человечка, который напоминает вам себя, похож на вас, ваше настроение в школе и ваше положение. Мы проверим насколько вы внимательны. Обратите внимание, что каждая ветка дерева может быть равна вашим достижениям и успехам. Теперь возьмите зеленый фломастер и обведите того человечка, которым вы хотели бы быть и на чьем месте вы хотели бы находиться ».

Анализ этого теста педагоги получат в индивидуальном порядке.
ПРИЛОЖЕНИЕ.

Мультимедийная  презентация, 

фотоматериал собрания коллектива МОУ СОШ №86.

























