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I.                                                          Аннотация 
(общая информация о профилактической программе).  
В связи с введением ФГОС в современную систему школьного образования, организация работы по сохранению психического здоровья в педагогическом коллективе является одной из наиболее актуальных задач современной системы образования, а проблема эмоциональной саморегуляции в понимании себя – одной из важнейших психолого-педагогических проблем, актуальных для личностного и профессионального развития современного педагога. 
Проблема профессиональной деформации как отражения личностных противоречий между требуемой от педагога мобилизацией и наличием внутренних энергоресурсов, вызывающих достаточно негативные  психологические состояния, проявляющиеся в непонимании себя, в перенапряжении и переутомлении, что приводит к формированию синдрома эмоционального выгорания в профессиональной деятельности, возникновению невротических расстройств, психосоматических заболеваний. 
Процесс понимания педагогом начинается с главного инструмента – его собственное “Я” (К. Роджерс, 2019). Способность принять себя или другого человека, таким каков он есть — главное условия гуманистического отношения к себе и к человеку, что необходимо в условиях сотрудничества и понимания между людьми.

Процесс прохождения профилактической программы означает прежде всего процесс работы с собственным “Я” у педагогов. Таким образом, посредством изучения собственной личности, педагоги и специалисты смогут научиться понимать себя и данные знания выступят ресурсом в понимании ребенка, а значит, получат возможность нового подхода к ученику. 

Данная профилактическая программа  «Основы самосбережения, как профилактика профессионального выгорания» предназначена для педагогов и специалистов, сопровождающих и обучающих детей с нарушениями опорно-двигательного аппарата (ДЦП)».  В психологическом сопровождении учителей и специалистов, работающих в рамках очного или дистанционного надомного обучения, имеется постоянная необходимость в пополнении их новой информации о себе, о своих особенностях личности, самоактуализации, с целью личностного роста и профилактики профессионального выгорания.
Наименование и направленность программы.
Психологическая программа «Основы самосбережения, как профилактика профессионального выгорания» направлена  на профилактику профессионального выгорания педагогов и специалистов. Программа может быть использована как в сопровождении учителей в течение учебного года, так и в учебном процессе при практической подготовке учителей дистанционного надомного обучения с применением компьютерных технологий, при профессиональной переподготовке учителей, в рамках работы с обучающимися с нарушенным развитием.

Данная программа  рекомендуется для учителей, тьюторов, специалистов очной и дистанционной надомной модели обучения детей с нарушениями опорно-двигательного аппарата. 
Информация о разработчике, участниках и месте реализации программы.
     Данная авторская программа составлена, апробирована, внедрена педагогом-психологом, высшей категорией, к.психол.н. Ветвицкой Т.В. и реализовывается в Государственном бюджетном общеобразовательном учреждении школа № 616 Адмиралтейского района Санкт-Петербурга «Центр абилитации с индивидуальными формами обучения «Динамика». Данная программа была принята на педагогическом совете образовательного учреждения.  Образовательное учреждение находится по адресу: 190020, Санкт-Петербург, ул. Курляндская 29 лит.А (812) 251-28-97, email: sc616.adm@obr.gov.spb.ru sc616@adm-edu.spb.ru, school616@ya.ru. Директор ГБОУ «Центр «Динамика» Поршнева Сания Эльмаровна. Участниками программы выступают педагогический коллектив школы и специалисты, которые сопровождают образовательный процесс обучающихся со множественными нарушениями развития. 
Цели и задачи, на решение которых направлена программа.

Целью данной программы является профилактика профессионального выгорания педагогов и специалистов, через понимания основ  самосбережения, признания уникальности себя, развития и принятия самоактуализации своих личностных особенностей.
Задачи программы: 

· получение знаний о своих личностных ресурсах; 

· формирование умений и навыков к рефлексии;

· развитие интроспекции;
· развитие психологической наблюдательности как способности 

фиксировать и запоминать совокупность сигналов, получаемых от 
другого человека или группы;

· развитие способности  к адекватному восприятию себя, других людей 

и их взаимоотношений.
Целевая аудитория, описание ее социально-психологических особенностей.


Участниками данной  программы выступают педагоги и специалисты, сопровождающие обучение детей с нарушением опорно-двигательного аппарата (НОДА), как в очной школе так и в дистанционной модели обучения. Участники программы имеют высшее и средне-специального образование по специализации педагогика, коррекционная педагогика, дефектология, логопедия и психология. Опыт работы специалистов, участвующих в программе был разный (от 3х до 16 лет). В беседе участники отмечали удовлетворенность от своей профессиональной деятельности и желания дальнейшей педагогической практики, не отмечали выраженных конфликтных отношений на рабочем месте.


По результатам мониторингов (2016-2018г.г.) и проведенных психологических диагностик в педагогическом коллективе, было выявлено, что существует ряд трудностей у педагогов, связанных с оцениванием себя, с отношением к себе, с коммуникациями в образовательном пространстве. Специалисты и педагоги, которые стали обучать и сопровождать детей в дистанционной модели, в силу особенностей в коммуникациях, которые отягощались еще тем, что ученики с различной патологией здоровья — множественные нарушения развития, родители с особенностями восприятия учебных успехов и неудач своих детей, стали  сомневаться  в своих профессиональных умениях, в оценке себя как личности, что отражалось на отношении к себе и на их коммуникациях в целом. 
Методическое обеспечение программы.

· Разработана и внедрена система мониторинга оценки самоотношения педагогов и специалистов (2016-2017 г.г.);  

· Разработан и внедрен психологический инструментарий (батарея тестов - психологическая диагностика) для выявление особенностей самоактуализации,  ценностных ориентаций педагогов  (2016-2017 г.г.);

· Апробирована программа психологического сопровождения педагогов и специалистов «Основы самосбережения, как профилактика профессионального выгорания»;
· Результаты апробации и перспективные направления программы докладывались в ОУ в рамках педагогических советов, на районном методическом совете, отражались в научных статьях и выступлениях на конференциях;

· Изданы брошюры просветительского характера,  на темы «Первая психологическая помощь», «Личностные ресурсы», «Профилактика профессионального выгорания»; 
·  Издано методическое пособие «Методические рекомендации 

для педагогов-психологов по сопровождению учителей дистанционного надомного обучения, обучающих детей с нарушениями опорно-двигательного аппарата (ДЦП)» - Спб.: НИЦ АРТ, 2017. 
Описание основных этапов реализации программы.

1. этап. Аналитический. Проводилась работа с коллективом (беседы).

· Наблюдение;

· Индивидуальное и групповое психологическое консультирование;

· Анализ литературных источников по теме программы.

2 этап . Диагностический этап.

· Мониторинг;

· Психологическая диагностика;

· Обработка и анализ полученных данных.

3 этап. Работа с педагогическим коллективом - реализация программы.

· Разработка программы;

· Проведение занятий по программе.

4. этап. Методический — целостная интерпретация результатов.

· Проведение и участие в педагогических советах по теме психологического сопровождения педагогов и специалистов;

· Психологическое просвещение (брошюры, информация на сайте, социальных страницах);

· Психологическая коррекция — индивидуальные занятия, групповые занятия;

· Психологическая профилактика — предупреждение явлений стресса, релаксирующую занятия, мультдисциплинарный подход в сопровождении обучающихся, внимательное отношение к потребностям коллег.
Описание требований к специалистам 

(технических, материальных и т. д.).


Для проведения психологических занятий необходимо освещенное, хорошо проветриваемое помещение. Важно, чтобы данное помещение было изолировано, для того, чтобы все участники находились в психологической безопасности. Для занятий необходимы стулья, кресла, диван, где участники смогут сидеть в свободных позах, столы или планшеты, чтобы была возможность выполнять письменные задания. Ведущими и проводить занятия могут педагоги-психологи, владеющие профессиональными навыками и опытом работы с группой (если нет опыта в данной деятельности, то проведение занятий необходимо осуществлять с наставником/супервизия).
Ожидаемые результаты реализации программы.
· Эффективность группового вида работы заключается в том, что участник программы пробует свои паттерны поведения в группе людей и может сразу получить обратную связь. 

· В группе происходит активная, мотивированная работа самих участников, которые стремятся к познанию, обучению по заданной теме, им интересно, им нужен данный практический опыт. 

· Участник быстрее усваивает теоретико-практический материал в группе, а не индивидуально. 
· Участник выполняет практические упражнения с реальными, заинтересованными людьми (коллегами) и обсуждением в кругу участников, индивидуальные впечатления и переработанный опыт новых ощущений. 

· В группе, участник обогащает свои знания множеством интересных высказываний, которые каждый присутствующий  осмысляет, что очень важно для последующего, личного опыта взаимоотношений. 
·  В результате предложенных практик, педагог будет уметь применять, полученный теоретико-практический опыт в личной и профессиональной жизни. Использовать сформированные навыки и умения, чтобы развивать их потом в социуме.

· Снижение уровня тревожности.

· Осознание своей уникальности и ценности, как индивидуума и важности своего времени.
Факторы, влияющие на достижение результатов программы.

· Соблюдения в группе общепринятых принципов (безопасных правил); 
· Клиент-ориентированный подход к участникам; 

· Личная заинтересованность участников (добровольное согласие);

· Мотивация к выполняемым действиям во время занятий;

· Уровень соматического здоровья участников, позволяющий присутствовать на занятиях.

Сведения об апробации программы.

Практическая апробация указанной программы проведена с января по апрель 2017 года на базе Государственного бюджетного общеобразовательного учреждения школы № 616 Адмиралтейского района Санкт-Петербурга «Центр абилитации с индивидуальными формами обучения «Динамика» с педагогами и специалистами. Всего в апробации приняло участие 70 педагогических сотрудников.


После апробации была проанализирована полученная обратная связь участников (анализ анкетирования) и сделаны выводы, которые помогли оценить данную программу (внести методическую коррекцию). 
II.
Аннотация.
Предлагаемое занятие является частью модуля, который отвечает за познания себя, и входит в программу психологической поддержки и коррекции «Основы самосбережения, как профилактика профессионального выгорания», которая предназначается для работы с педагогическим коллективом и специалистами ГБОУ «Центр «Динамика». Данная программа выступает в роли сопроводительной психологической практики для педагогов и специалистов, как очного, так и дистанционного обучения (в ГБОУ «Центр «Динамика» в течении 10 лет существует дистанционный вид обучения и проводятся занятия по сопровождению учителей дистанционного надомного обучения, обучающих детей с нарушениями опорно-двигательного аппарата (ДЦП)). В сопровождении учителей и специалистов имеется постоянная необходимость в пополнении их новой информации о себе, о своих особенностях личности, о своем отношении к себе, оценивании себя, с целью позитивного отношения к себе, личностного роста и профилактики профессионального выгорания.

Участие и прохождения данной психологической программы  рекомендуется для педагогов, специалистов, тьюторов, воспитателей очной и дистанционной надомной модели обучения, сопровождающих детей с нарушениями опорно-двигательного аппарата в образовательном пространстве. 

 Название занятия: «Путешествие к себе».

В начале занятия ведущий (педагог-психолог) приветствует участников. Психолог сообщает участникам о том, что на сегодняшней встрече не нужно будет участникам говорить и описывать то, что они делают и как себя чувствуют. На этом занятии каждый будет занят только собой, думая о себе, заботясь о себе - встреча с собой интимный трогательный процесс. Поэтому обратная связь после упражнений/занятия, безусловно возможна, но  если в этом будет острая необходимость самих участников и они про это скажут группе.
Упражнение «Линия времени».
Цель: осознавание уникального ценного личного опыта, размышление о себе
Задача: поиск личных ресурсов, безусловное принятие себя.
Материалы: лист формата А4, шариковая ручка (карандаш), стол, стул/ планшет, мягкая мебель.
Время выполнения упражнения: 2 минуты.
Ход упражнения:
Участникам предлагается нарисовать горизонтальную линию и представить, что эта линия олицетворяет их жизненный путь. Далее участникам предлагается отметить точками на линии ключевые события своей жизни, которые уже были в их личном опыте, и, которым они благодарны за полученный опыт. Отметить те события, которые повлияли на них. «Вспомните эти события, побудьте в этих воспоминаниях...»


Этот опыт может быть как позитивный, так и негативный – ведь из отрицательных событий мы тоже извлекаем уроки, иногда даже более значимые, чем из положительных. 


Затем участникам предлагается поставить точку, где они находятся сейчас, почувствовать свое настоящее время. «Постарайтесь почувствовать себя в этом моменте... как вам здесь...»


Ведущий (педагог-психолог) просит поставить несколько точек, правее, которые будут олицетворять будущее участников. «Представьте события, которые вы хотите, чтобы с вами произошли, ваши желания и мечты, побудьте с этими событиями, почувствуйте их, как вам в этих будущих желаемых событиях...побудьте в них...»
«Часы психической энергии».
Цель: провести аналогию своей жизненной энергии с часами.
Задача: изобразить и «почувствовать» свое время, рационального его использования, определить уровень психической энергии.
Материалы: лист формата А4, шариковая ручка (карандаш), стол, стул/ планшет, мягкая мебель.
Время выполнения упражнения: 2 минуты.
Ход упражнения:
Участникам предлагается представить, что горизонтальная линия,  будет олицетворять горизонт, где рождается новый день и восходит солнце, где просыпается новая жизнь и куда в конце дня солнце заходит и жизненная энергия заканчивается и ждет нового рождения. 

Педагог-психолог просит участников нарисовать круг над их «горизонтом» (горизонтальной линией на листе) и этот круг будет олицетворять солнце. «Свое солнце, которое будет светит только для вас и давать вам энергию своим теплом». Ведущий говорит о том, что круг – это символ бесконечности, идеального абсолюта и совершенства. «Круг представляет собой бесконечную линию, замыкая время и пространство».  Педагог-психолог предлагает расположить рисунок круга на листе так, как захотят участники группы. 

Далее ведущий предлагает участникам нарисовать в круге стрелки, которые простой круг превратят в часы. «И пусть это будет ваш циферблат, такой, как вы хотите и будут ваши часы, и они будут показывать то время, какое вам хочется».


Педагог-психолог обращает внимание участников занятия на то, как расположены стрелки «куда смотрят стрелки ваших часов?». Дается пояснение данного проективного упражнения -  если стрелки смотрят вверх, то участник, который так изобразил часы, полон  психической энергии и у него много сил для разных свершений. Если у кого-то из участников стрелки часов расположены так, что преимущественно смотрят вниз, то им необходимо позаботится о себе и уделить себе внимание, для того чтобы восполнить свою психическую жизненную энергию. 
Рефлексия: данное упражнение не предусматривает обратной связи участников. Обсуждение возможно по инициативе участников.
Упражнение «Подарок».
Цель: развитие навыков заботы о себе.
Задача: проанализировать свои желания, выступающие как ресурсы для хорошего отношения к себе.
Материалы: лист формата А4, шариковая ручка (карандаш), стол, стул/ планшет, мягкая мебель.
Время выполнения упражнения: 2-3 минуты.
Ход упражнения:
Педагог-психолог предлагает каждому участнику подумать, о каком подарке они мечтают для себя. «Возможно, Вы хотите подарить сами себе такой подарок или мечтаете, чтоб кто-то проявил заботу о Вас и подарил Вам желаемое».


Ведущий просит участников нарисовать рисунок в виде пиктограммы, который будет означать тот подарок, который они ожидают. «Представьте, как вы будете себя чувствовать, если будете иметь такой подарок. Сколько он принесет вам удовольствия и радости. Пожелайте для себя такую радость. Помечтайте».  Ведущий говорит участникам, что на выполнение этого задание есть несколько минут и дает паузу, чтобы участники могли сконцентрироваться и выполнить упражнение. Педагог-психолог наблюдает, чтобы все участники успели выполнить пиктограммы, если необходимо, то вербально мотивирует для выполнения задания,  и далее переходит к следующему упражнению.
Рефлексия: данное упражнение не предусматривает обратной связи участников. Обсуждение возможно по инициативе участников.
Упражнение «Сердце».
Цель: осмысление своей ценности, ценности своей жизни.
Задача: осознавание своего личностного потенциала, своей включенности в жизнь.
Материалы: стол, стул/ мягкая мебель.
Время выполнения упражнения: 2-3 минуты.
Ход упражнения:
* - ведущий стучит по твердой поверхности (по столу), в такт, имитируя биение сердца 
Педагог-психолог просит отвлечься участников группы, освободить руки (если есть ручки или карандаши в руках) и сесть удобнее. «А сейчас отвлекитесь».  
Ведущий просит участников положить руку на сердце, прислушаться, как бьется сердце, почувствовать этот стук через грудную клетку*. 

«И так оно бьется каждую секунду, 60 раз в минуту, 360 раз в час, ваше сердце бьется... и вы этого даже не осознаете. Сосредоточьтесь, все свое внимание, так если бы в мире больше ничего не было кроме вашего сердца, как оно бьется, прямо сейчас*. Это всего лишь мышца, которая заставляет кровь циркулировать, направляя ее в тело и в мозг, но эта мышца, которая со временем изнашивается, продолжайте слушать ваше сердце и в это самое мгновение оно неумолимо продолжает изнашиваться. У каждого из нас доля своего количества ударов сердца, после чего оно остановиться навсегда*».

«Подумайте теперь о всех тех ударах, которые вы тратите каждую минуту, каждый час, каждый день. Подумайте о всех тех ударах, которых вы лишаетесь, когда вам скучно или тратите время на странные развлечения или на обсуждения чего-то не значимого. Как если бы число ваших ударов было безгранично, но это не так*. Сколько их сотня, тысяча, миллион, но число их конечно все равно. И остается вопрос, как вы собираетесь поступить с теми драгоценными бесценными ударами, которые у вас еще остались». 

«Если проблема действительно заняла ваше внимание, то вероятно сейчас ваше сердце бьется чуть быстрее, чем обычно*. Значит есть мотиватор, для того, чтобы жить более вовлечено. Если каждый удар вашего сердца это дар, то какие выводы каждый из нас может сделать сейчас, чтобы быть более включенным в эту жизнь. Нести больше ответственности за принятия решений в своей жизни. Если все эти вопросы не очень привлекли ваше внимание, то наверное я не смогла вам объяснить то, что хотела. Если вы задумались об этом хотя бы чуть чуть, то думаю моя задача выполнена*».
Рефлексия: данное упражнение не предусматривает обратной связи участников. Обсуждение возможно по инициативе участников.
Ведущий благодарит участников группы.
Упражнения в данном занятии являются базисными и по потребностям участников группы, целям и задачам могут меняться и дополняться другими упражнениями.

