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Цель: формирование навыков регуляции педагогов, психоэмоциональных состояний, профилактика эмоционального выгорания в педагогической деятельности.

Получать удовольствие от собственной профессии - значит быть мастером своего дела. Быть мастером - жить в гармонии с собой и миром. Путь к мастерству ,- как подъем в гору с полными ведрами воды. Как сохранить ведра полными, поднявшись на вершину? Как сохранить радость жизни, оптимизм, яркость чувств, богатство эмоций, выполняя великую миссию Воспитатель.
Воспитатель, из года в год работающий в таких условиях, с высокой долей вероятности подвергается опасности, называемой «синдром эмоционального выгорания», приводящей к профессиональной деформации личности.

Одной из главных причин эмоционального срыва является тревожность, которая может выступать в двух проявлениях: как ситуативная (в данный момент неблагоприятная, ситуация) и как черта личности. Многократно повторяющиеся неблагоприятные ситуации могут способствовать тому, что у человека развивается личностная тревожность. Нет такого человека, который никогда бы не испытывал тревоги... Волноваться естественно. В человеке заложен особый биологический механизм, помогающий справляться с эмоциональной перегрузкой. Тревога означает, что ваш организм готов сразиться с возникшими трудностями и принять вызов судьбы. Нужна ли вообще человеку тревожность как личностная характеристика? Выделим в ситуации тревожности положительные и отрицательные моменты.

- Начнем с себя.

Экспресс- приемы для снятия эмоционального напряжения.
Эффективным средством снятия напряжения является рас​слабление на фоне йоговского дыхания: сядьте свободно на сту​ле, закройте глаза и послушайте свое дыхание: оно 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.

Растяжка.
Чувство тревоги «живет» на шее ниже затылка. Научимся его снимать. Руки сложить за спиной «замком». Потянуть их, напрягая спину. Расслабить мышцы. Расцепить руки.

Потягивание.
Универсальное упражнение. Сложите руки «замком» перед собой и хорошенько потянитесь. Бодрость духа обеспечена. Улыбнитесь.

Улыбка передает нервные импульсы в эмоциональный центр мозга. Результат - чувство радости или расслабления. Попробуйте,улыбнуться и удержать улыбку 10—15 секунд. А если вы не уверены в себе, то постоянно делайте вид уверенного человека. Если вы горбитесь - выпрямитесь, контролируйте свой голос, чтобы он не дрожал. Вы можете говорить себе: «Я должен быть уверенным в себе. Я буду выглядеть уверенным в себе человеком». 
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, совершенствоваться; глазами -чтобы видеть прекрасное вокруг: природу, красивые лица; слухом - чтобы слышать прекрасное: му​зыку, птиц, шелест листвы. Мы можем творить, двигаться, любить, получать массу удовольствия от того, что на ка​ждом шагу дарит нам жизнь.

Вопрос лишь в том, умеем ли мы все это замечать, ощущать, умеем ли радоваться.

Главное - это установка на радость.

Упражнение «Шарик»

 Участникам предлагается надуть воздушный шарик. А затем его резко отпустить. В результате  этого шарики летят в различных направлениях. При анализе упражнения, участников подвести к тому, что какая –либо сложная ситуация (надутый шарик) может оставаться под контролем в том случае, если соблюдается профессиональная этика. При нарушении, ситуация может выйти из под контроля. Давайте разберемся, почему  так происходит. Анализ.

«Внутренний ребенок».
Обычно в фрустрирующей ситуацией включается наш «внутренний ребенок», и мы начинаем действовать исходя из этого эго-состояния. Как обычно действует дети в ситуации которая им не нравится? Именно эго - состояние отвечает за наши чувства. И когда нам плохо, плохо и нашему «внутреннему ребенку».
Представьте, пожалуйста, себя маленьким ребенком 4-5 лет. Внимательно рассмотрите, во что вы одеты, какие у вас волосы, какое выражение лица. Теперь подойдите к этому ребенку, приласкайте его, возьмите его на руки и скажите: «Я тебя очень люблю (Ласковое имя) и всегда буду беречь и защищать». Уменьшите ребенка до размеров горошины и положите в свое сердце.
Большинство людей не осознают, что сами создают собственное настроение и, следовательно, сами могут изменить его, и что такие изменения вполне естественны и нормальны. Постепенно ситуация изменится, поскольку изменится реакция на нее.

«Клубок»

Участники сидят в кругу. Предлагается, перебрасывая клубок друг другу в произвольном порядке и наматывая нитку вокруг своего пальца, какое качество важным именно для них в профессиональном общении. Разматывая клубок в обратном порядке, участники продолжают фразу « мне понравилось…», обратная связь.
Метафорическая  сказка «Камин. 
КАМИН
Жил-был на свете Камин. Надежный, ладный, ответственный, а еще очень щедрый. Огромная потребность отдавать была у этого Камина. Про такого, как он, говорят: «Последнюю рубаху, не задумываясь, отдаст». Здорово, что потребность Камина совпадала с его предназначением отдавать свое тепло, согревать других. Люди в суровую морозную зиму или сырую, слякотную осень были очень рады погреться у Камина. Они были очень ему благодарны и на все лады расхваливали его.

Ах, какой хороший, какой замечательный наш Камин!

Какой он щедрый! Какой бескорыстный! Все отдает и ни​когда ничего не просит.

Что бы мы без него делали!

Очень такие речи Камину нравились, приятно было, когда хвалят, он даже глаза закрывал от удовольствия. И возомнил наш Камин о себе, что он такой важный, такой нужный, ну просто применимый. И решил он не ходить в этом году в отпуск, не отдыхать. Решил: буду топиться и день и ночь. Пусть меня еще больше хвалят. И вот пыхтит наш Камин круглосуточно, старается, себя не щадит, все греет и греет, даже не заметил, что на дворе уже лето. Жаркое лето, знойное, за окном больше тридцати градусов. А Камин все трудится, все греет. Люди взмолились:

-
Уймись, отдохни, — просили по-хорошему. Но Камин не унимался. И люди стали ругать его.

-
Ну что за глупый! Слов не понимает. Никого не слушает. У нас уже мозги от жары плавятся, а он все не уймется.

Обиделся Камин и в отпуск ушел.

-
Странные существа эти люди, то хвалят, души не чают, то ненавидят - и в сущности, за одно и то же дело,
 - думал он.

Ах, Камин, Камин... Как втолковать ему, что мало иметь желание кого-то одаривать, надо, чтобы этот кто-то имел ответное желание дары принимать.

