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Аннотация
Методическая разработка педагогического совета «Психологическое здоровье учителя – основа успешности образовательного процесса» представляет собой форму продуктивного диалога членов педагогического коллектива образовательного учреждения о самих себе, о психологическом здоровье, о комфортном существовании не только в коллективе, но  в современном  обществе и мире, о формировании стрессоустойчивости и бесконфликтном общении.
 Личностная ориентация и практическая значимость поднимаемых вопросов обеспечивает неформальное взаимодействие, атмосферу сотрудничества и сотворчества, духовный, интеллектуальный, психоэмоциональный рост учителя.
Данная разработка будет полезна администрации в управленческой  деятельности, направленной на сохранение кадрового потенциала и его  здоровьесбереженения в интересах повышения качества образования.

Пояснительная записка

… в России есть различные 
общества покровительства, 

в том числе даже животным, 
но нет ничего и никого,
 кто заботился бы об учителе.

В. Розанов
Интерес к проблеме психологического здоровья личности значительно возрос в последнее время, на рубеже 20 и 21 века.  По общему признанию отечественных и заребежных специалистов, педагогическая деятельность – один из наиболее деформирующих личность человека видов профессиональной деятельности. Сложившийся комплекс экономических проблем, а также социально – психологических, связанных с падением престижа педагогической профессии, делает труд учителя в нашей стране чрезвычайно психоэмоционально напряжённым, а данную методическую разработку актуальной.
Труд педагога относится к группе профессий с повышенной моральной ответственностью за здоровье и жизнь учащихся, воспитанников и общества в целом.
Специфические особенности труда педагога как представителя интеллектуально – эмоциональной деятельности позволяют сравнить некоторые черты умственного и физического труда, которые взаимосвязаны между собой и влияют друг на друга. Ещё в 1893г. учёный Моссо определил, что профессор, прочитавший лекцию студентам, утомляется настолько, что его мышечная сила руки уменьшается на 21%. После экзамена, длившегося 3,5 часа,  мышечная сила преподавателя уменьшается в 4 раза.
Но, к сожалению, далеко не каждый учитель способен сам позаботиться о собственном психологическом здоровье и восстановлении жизненных сил. Лишь отдельные педагоги владеют способами релаксации и защиты от стрессов, знают и применяют упражнения на избавление от отрицательной энергии и  на снятие психомышечного напряжения,  способны  контролировать ситуацию и развивать уверенность в себе. 

Пусть данные умения не являются предметом оценки при определении уровня квалификации педагогического работника, но представляют определённую ценность для отдельно взятого учителя и всего педагогического сообщества. Становится очевидным, что,  во – первых, от здоровья педагога в огромной степени зависит здоровье подрастающего поколения, будущее страны. Во – вторых, поскольку до сих пор государство и общество не проявляет беспокойства по этому  поводу, следовательно, «спасение утопающих – дело рук самих утопающих».  
Работая в должности заместителя директора девять лет, я собираю банк методических идей для проведения педсоветов. Это разработки по направлениям: инновационная деятельность, педагогическое взаимодействие, опыт формирования образовательного пространства школы, проблемы воспитания,  современные педтехнологии и другие.  Однако,   разработки, дающей возможность руководителю и его помощникам позаботиться о психологическом здоровье  учителя,  обеспечивающего  качество образования, не встречала. 
Поэтому сочла своевременным подумать о методической  разработке  по данной проблеме.
Цель методической разработки:

Формировать компетентность учителя, в области психологического здоровья
Задачи:
· подготовить учителя  к осознанию самоценности  своего здоровья,  развитию навыков по сохранению, укреплению и восстановлению благоприятного эмоционального и душевного состояния;
· развивать умение восстанавливать свою эмоциональную форму, поддерживать благоприятное состояние здоровья, расширять свои возможности адаптации к нагрузкам и стрессам
Ожидаемые результаты:

Основной: каждый педагог должен  осознать  необходимость вырабатывать собственный  опыт поддержания оптимального состояния здоровья организма

Последующие:

- создание сбалансированных, здоровых, эмоциональных и интеллектуальных отношений в школе между взрослыми и детьми;

- повышение профессионализма учителя; 

- снижение количества педагогических ошибок, имеющих нередко очень высокую цену; 

- увеличение уровня удовлетворенности и стабильности своей работы; 

- повышение качества образования

Практические советы организаторам.
Педсовет – это веха или помеха?

Форма проведения – свободная. Это может быть представление (презентация) собственного опыта, творческий отчёт групп. Желательно заранее позаботиться о месте проведения данного педсовета. Поскольку обсуждается проблема напрямую не затрагивающая учебный процесс, то неплохо будет из привычной учительской или актового зала школы переместиться в другое место: на природу, в зону отдыха, беседку возле школы. Можно предусмотреть чайную паузу, блюда для сладкого стола. Необычная форма проведения и смена места вашего заседания сами станут факторами эмоциональной разгрузки вашего коллектива.
Отдельно хочется сказать о времени проведения. В нашем ОУ это был августовский педсовет. Летний отдых обеспечивает положительные эмоции и  яркие впечатления, которые помогут в достижении  поставленной цели. Исходя из этого мы предложили каждой группе свою микротему, например: «Школа – наш второй дом», «Лето – это маленькая жизнь» и др. (Приложение 1, 2)
До начала подготовительного этапа необходимо сформировать группы из участников  для дальнейшей работы и взаимодействия. Варианты объединения могут быть различными: по желанию участников, по алфавиту, можно раздать цветной символ ( круг,  треугольник, квадрат) или часть пазла. Опыт показывает, что должны использоваться различные  варианты создания групп. Объединяясь  на каждое мероприятие по новому основанию,  образуются  творческие и нестандартно мыслящие группы, учителя  узнают друг друга с новой стороны, осознают значимость коллеги. По количеству оптимальной  является группа в 4 -7 человек. При меньшей численности группы менее продуктивны,  при большей – менее управляемы. 
Неплохо, заранее подготовить  и повесить на информационную доску объявление о планирующемся мероприятии, так как всегда найдутся коллеги, которые  отсутствовали во время разговора, что- то не услышали или не совсем поняли.

Объявление о проведении педсовета.
Уважаемые коллеги!

В соответствии с планом школы ______(дата, время, место проведения) состоится заседание педагогического совета на тему: «Психологическое здоровье учителя – основа успешности образовательного процесса».
· Вопросы, предлагаемые к обсуждению:
1. Что такое психологическое здоровье учителя?

2. Факторы, оказывающие негативное влияние?

3. Механизмы ( способы) сохранения психологического здоровья, известные обществу.

· Практическое задание (к выполнению желательно подойти творчески) 

Какие способы используете для сохранения своего здоровья сами и можете предложить коллегам? 
Словарь педагогического совета
· Психологическое здоровье - это мера способности учителя выступать активным субъектом своей профессиональной деятельности.
· Психологическое здоровье -  динамическая совокупность психических свойств человека, обеспечивающих гармонию между потребнос​тями индивида и общества, являющихся предпосылкой ориентации личности на выполнение своей жизненной задачи.
· Эмоциональное истощение – чувство эмоциональной опустошённости и усталости, вызванное собственной работой.
· Стресс – общее напряжение организма, возникающее под воздействием чрезвычайного раздражителя.
· Стрессоустойчивость – совокупность личностных качеств, позволяющих человеку переносить значительные интеллектуальные, волевые и эмоциональные нагрузки без вредных последствий.
 Подготовительный этап
-  формирование групп;
-  получение теоретических материалов на электронном носителе;
-  изучение и  обсуждение  в группе, выбор трёх основных тезисов;
- выбор докладчика и содокладчиков с сообщением по вашей микротеме ( личный жизненный опыт за три последние месяца; время сообщения до 10 минут на группу)

- подготовка способа борьбы со стрессами в нашем коллективе с учётом полученной информации, условий, жизненного опыта, способностей группы.
Содержательные материалы для проведения  мероприятия.

Психологическое здоровье учителя и  его влияние на учебный процесс
Интерес к проблеме психологического здоровья личности значительно возрос в последнее время. Связано это, в первую очередь, со сложными социально-экономическими процесса​ми, происходящими в обществе, с интенсивными перестройками многих сфер жизни России. Однако однозначной трактовки данного термина в психолого-педагогической науке до сих пор нет.

Дубровина И. В. (2004 г.), вводя понятие «психологическое здоровье», отметила разницу между психическим и психологическим здоровьем: психическое здоровье, по сути, имеет от​ношение к отдельным психическим процессам и механизмам; пси​хо​логическое здоровье характеризу​ет личность в целом, находится в непосредственной связи с проявлением человеческого духа. Таким образом, с одной стороны, оно является условием адекватного выполнения человеком своих возрастных, социальных и культурных ролей (ребенка или взрос​лого, учителя или менеджера, рос​сия​нина или австралийца и т. п.), с другой стороны, обеспечивает человеку возможность непрерывного развития в течение всей его жизни. Психологическое здоровье является предпосылкой здоровья физического. То есть если исключить влияние генетических факторов или катастроф, стихийных бедствий и т. п., то психологически здоровый человек, вероятнее всего, будет здоров и физически.

Отвечая на вопрос о том, что такое психологическое здоровье, В. А. Ананьев выделяет следующие черты психологически здоровой личности: соматическое здоровье, развитие самоконтроля и усвоение реакций, адекватных различным ситуациям в жизни человека; умение разводить реальные и идеальные цели, границы между разными подструктурами «Я» – Я-желающим и Я-долженствующим; умение регулировать свои поступки и поведение в границах социальных норм.

Соответственно можно говорить о том, что психологическое здоровье представляет собой динамическую совокупность психических свойств человека, обеспечивающих гармонию между потребнос​тями индивида и общества, являющихся предпосылкой ориентации личности на выполнение своей жизненной задачи. Жизненную задачу при этом можно рассматривать как то, что необходимо сделать для окружающих именно конкретному человеку с его способностями и возможностями. Выполняя жизненную задачу, человек чувствует себя счастливым, в противном случае – глубоко несчастным. Основная функция психологического здоровья – это поддержание активного динамического баланса между человеком и окружающей средой в ситуациях, требующих мобилизации ресурсов личности. Компоненты психологического здоровья взаимосвязаны или, точнее сказать, динамически взаимодействуют. 

Для психологического здоровья норма – это присутствие определенных личностных характеристик, позволяющих не только адаптироваться к обществу, но и, развиваясь самому, 

содействовать его развитию. Альтернатива норме в психологическом здоровье – отнюдь не болезнь, а отсутствие возможности развития в процессе жизнедеятельности, неспособность к выполнению своей жизненной задачи.

Исходя из такого понимания нормы, можно подойти к определению уровней психологического здоровья.

· К высшему уровню психологического здоровья – креативному – можно отнести людей с устойчивой адаптацией к среде, наличием резерва сил для преодоления стрессовых ситуаций и активным творческим отношением к действительности, наличием созидательной позиции. Такие люди не нуждаются в психологической помощи. 

· К среднему уровню – адаптивному – отнесем людей, в целом адаптированных к социуму, однако имеющих несколько повышенную тревожность. Такие люди могут быть отнесены к группе риска, поскольку не имеют запаса прочности психологического здоровья и могут быть включены в групповую работу профилактически-развивающей направленности. 

· Низший уровень – дезадаптивный. К нему относятся люди, стремящиеся приспособиться к внешним обстоятельствам в ущерб своим желаниям и возможностям, и люди, стремящиеся подчинить окружение своим потребностям. Люди, отнесенные к данному уровню психологического здоровья, нуждаются в индивидуальной психологической помощи. 

К факторам риска нарушений психологического здоровья относятся: 

1) объективные, или факторы сре​ды (семейные неблагоприятные факторы и неблагоприятные факторы, связанные с детскими учреждениями, про​фессио​нальной деятельностью, соци​ально-эко​номической ситуацией в стра​не. Факторы среды более значимы для психологического здоровья детей и подростков, чем для взрослых людей); 

2) субъективные факторы, обус​ловленные индивидуально-личностными особенностями (свойства темперамента, реактивность, самооценка, экстернальность, склонность к риску и т. д.). 

Специальные исследования психологического здоровья учителя, в частности исследования Р. М. Хусаинова (2006 г.) показали настораживающую картину данного явления у российских учителей. Так, 73,6 % опрошенных учителей отмечали у себя нарушения в эмоциональной сфере, проявлявшиеся в снижении настроения, раздражительности, тревожности, повышенной обидчивости, трудности регуляции эмо​ционального состояния, снижении памяти, внимания, снижении умственной и физической работоспособности, интеллектуальных функций в целом. 

91,1 % педагогов отметили наличие заболеваний или расстройств различных органов и систем организма. Так, лишь 19 % педагогов оценивают здоро​вье как вполне хорошее. Интегральная оценка комплекса морфофункциональ​ных показателей (по методу Г. Л. Апа​насенко) свидетельствует о том, что низкий уровень физического здоровья имеют 86 % учителей, уровень ниже среднего – 12 % и только у 2 % обследованных учителей – средний уровень здоровья. Отмечено ухудшение с возрастом и стажем большинства показателей физического здоровья, связанных с увеличением массы тела. 

Различные формы нарушения сна отмечают у себя 87,2 % учителей; 2/3 пе​дагогов (66,9 %) предъявляют жалобы на частые головные боли, у 40,1 % регистрируется стойкое или периодическое повышение артериального давления. Признаки психоэмоционального перенапряжения чаще встречались у преподавателей точных (83,2 %) и гуманитарных (80,2 %) дисциплин, реже – у преподавателей физической культуры (67,7 %) и воспитателей (71,2 %). Но в большей степени показатели соматичес​кого нездоровья женщин-учителей коррелируют с количеством диагнозов и обострений хронических заболеваний у их мужей. Отмечена также прямая связь частоты обострений хронических заболеваний сердечно-сосудистой системы с неблагоустроенностью жилья, несбалансированностью питания и интенсивностью курения и приема алкоголя. Таким образом, в анализе факторов риска выявляется большая значимость факторов семьи и образа жизни, нежели факторов производственной деятельности учителя. 

Выяснилось, например, что более 80 % учителей на этапе профессиональной зрелости испытывают постоянный страх перед возможными неприятностями. При этом возраст вносит коррективы в этот процесс. Так, учителя в возрасте 31–40 лет остро ощущают чувство неудовлетворенности, часто жалуются на усталость. Самая высокая постоянная тревожность наблюдается в возрасте 50 лет и старше. Педагоги более высокой возрастной категории испытывают большую нервно-психи​ческую, эмоциональную усталость, вызванную коммуникативными перегрузками, чем их более молодые коллеги. Так, среди учителей со стажем до 3-х лет от перегрузок страдают 8,3 %, а со стажем более 18 лет – в три раза больше (24,2 %).

Нарушения психологического здоровья в свою очередь сказываются на педагогической деятельности учителей, приводят к явным изменениям в ее осуществлении. Это наблюдается в следующем: 

1) падает профессиональная самооценка; 

2) снижается не только творческая, но и познавательная активность; 

3) происходит перекладывание час​ти профессиональных задач на учащихся; 

4) наблюдается профессиональное выгорание; 

5) становится явно выраженной мотивация власти не только в профессиональной, но и личностной сфере (в семье).

Что же делать для сохранения психологического здоровья? Во-первых, надо учиться положительному самоотношению и принятию других. Учитель должен быть толерантным к себе и особенно к другим участникам образовательного процесса – ученикам (независимо от их успеваемости и статуса), родителям, коллегам. Во-вторых, надо развивать рефлексивные умения – как говорил К. Роджерс, «уметь постоять в чужих ботинках». Порой за ученической агрессией хорошо бы разглядеть низкую самооценку, комплексы и неуверенность в себе. В-третьих, надо не терять потребности в саморазвитии – самоуспокоение формирует интеллектуальную и профессиональную лень. Ну и самое главное – поддерживать на высоком уровне соматическое здоровье
Предупреждение стрессов

с целью сохранение психологического здоровья педагогов
В последнее время особо остро проявилась проблема нервного перенапряжения, усталости, раздражительности и др. различных проявлений стрессов у педагогов.

Стресс – общее напряжение организма, возникающее под воздействием чрезвычайного раздражителя. Стресс получил название болезни 20 - 21 века 

Рассмотрим основные признаки стресса: 

физические (бессонница, боли в груди, в животе, в спине, головные боли, головокружение, тики, хроническая усталость, частые простуды и т.д.); 

эмоциональные (излишняя агрессивность, повышенная возбудимость, депрессия, импульсивное поведение, нарушения памяти и концентрации внимания, ночные кошмары, раздражительность и т.д.); 

поведенческие (постоянный поиск у себя различных заболеваний, потеря интереса к своему внешнему облику, притопывание ногой или постукивание пальцем, усиленное курение и т.д.); 

Многие из перечисленных выше состояний вначале являются незначительными раздражителями, но со временем усиливаются и под действием стресса могут привести к серьёзным заболеваниям.

Практически любая ситуация в педагогической деятельности может стать потенциальным источником стресса. Насколько напряжённой она будет и повлечёт за собой серьёзные стрессовые симптомы, зависит от нашего восприятия.

Рассмотрим стрессовые ситуации: 

неорганизованность и как следствие неправильное распределение времени, нехватка его для выполнения каких – то дел, спешка; 

конфликт с директором или коллегами; 

недостаточная квалификация; 

чувство перегруженности работой, переутомляемость; 

слишком высокая ответственность. 

Группу риска наиболее стрессовых ситуаций составляют три профессиональные сферы – это здравоохранение, правоохранительные органы и образование. 

Психологический дискомфорт учителя имеет большое значение для его здоровья – физического, психического, профессионального. 

Психологический дискомфорт возникает при:
физическая и психологическая напряженность труда, постоянное оценивание со стороны различных людей;

высокий уровень ответственности;

тенденция агрессивного отношения со стороны родителей и учащихся.

Работа с людьми, а с детьми в особенности, требует больших эмоциональных затрат. 

Здесь имеются в виду не только физиологические факторы, связанные с условиями труда: гиподинамия, повышенная нагрузка на зрительный, слуховой и голосовой аппараты и т.д. Речь идет прежде всего о психологических и организационных трудностях: необходимость быть все время «в форме», невозможность выбора учащихся, отсутствие эмоциональной разрядки, большое количество контактов в течение рабочего дня и др.

Каждый специалист на пути к профессионализму проходит ряд этапов (этап адаптации, самоактуализации и творческого преобразования). Каждый из этих этапов сопряжен с определенными проблемами профессионального становления педагогов. На этапе адаптации к своей профессии возникают, как правило, трудности методического, психологического или социального характера. 

Этап самоактуализации в профессии связан с кризисами компетентности, с состоянием дискомфорта, тревожности, страха перед решениями новых задач, несоответствием своего профессионального уровня уровню ожиданий окружающих.

Эмоциональные ресурсы человека, оказавшего в такой ситуации, могут постепенно истощаться, и тогда организм и психика вырабатывают различные механизмы защиты. К сожалению, под влиянием больших нагрузок и требований, предъявляемых профессией, учитель зачастую не использует психологические знания на практике. Страдают дети, попадая в неблагоприятную нервозную среду, страдает и педагог, расплачивающийся за все психосоматическими и нервно-психическими заболеваниями. 

Психологическое здоровье педагогов является необходимым условием здоровья детей, т.к. главным инструментом учителя выступает его психологическое взаимодействие с ребенком, а личность учителя является главным фактором труда учителя, определяющим профессиональную позицию педагогической деятельности и педагогического общения. 

Эффективным средством сохранения психологического здоровья педагогов является использование способов саморегуляции, рефлексии, восстановления. Это своего рода техники безопасности для специалистов, имеющих многочисленные и интенсивные контакты с людьми в ходе своей профессиональной деятельности. 

Чтобы защитить себя от стрессов, надо научиться управлять стрессом, расслабляться, снимать напряжение. Необходимо научиться распознавать в себе признаки стресса и его симптомы. И тогда, действуя правильно, можно предупредить возникновение заболевания. Мы сегодня познакомимся с полезными психологическими, терапевтическими, релаксационными упражнениями из опыта работы нашей школы, которые, помогут вам, уважаемые педагоги поддерживать хорошую психологическую форму, преодолевать стрессовые ситуации, расслабляться, положительно настраиваться на профессиональную деятельность. 

Ослабить педагогический стресс можно, если: 

· Не прекращать самообразования, совершенствовать свои профессиональные навыки. 

· Планировать периоды для отдыха, хотя бы кратковременные. 

· Быть в курсе новых идей. Использование одних и тех же материалов из года в год неизбежно ведёт к скуке и опустошению. 

· В каждой стрессовой ситуации стараться найти что-то позитивное. Представлять себе положительные результаты происходящего, не зацикливаясь на отрицательных. 

· Конечно, несчастья близких, общественные катастрофы, неудачи в работе, собственные промахи не могут не расстраивать человека. 

· Большая мудрость содержится в изречении: «Господи, дай мне силы изменить то, что я могу изменить, терпение — принять то, что я не могу изменить, и ум — отличать

Релаксация "Небо"

Цель: расслабление, ощущение покоя, приобретение способности управлять своими мыслями. Осознание того, что отвлекает, и избавление от этого.

Время: 5 мин.

Возраст: от 6 лет.

Сядь в кресло прямо, опираясь на спинку (но не напрягаясь), ноги должны касаться пола (можно сесть на пол, скрестив ноги). Закрой глаза.

Представь прекрасное голубое небо. По нему двигаются облака. Ты наблюдаешь за ними. Если ты о чем-то думаешь, пусть твои мысли улетят вместе с облаками. Ты сосредоточен на небе. Человек, смотрящий на облака, - внутренний наблюдатель, тот, кто всегда наблюдает за твоими мыслями.

Внутренний наблюдатель очень спокоен, уравновешен и счастлив. Ты ощущаешь покой, тишину и радость.

Открой глаза. Некоторое время посиди спокойно. Затем медленно встань.
Упражнения на избавление от отрицательной энергии, 

способности контролировать ситуации
Упражнение «Психоэнергетический зонтик»
Упражнение проводится в первые минуты после начала урока или периодически в течение всего урока.

Учитель встает перед ребятами, желательно в центре классной комнаты, и в процессе объяснения урока старается представить, что над классом образуется своеобразный «зонтик», плотно накрывающий всех учеников. 

Цель учителя: уверенно, крепко и стабильно держать ручку этого «зонтика» на протяжении всего урока.

Упражнение формирует способность контролировать ситуацию в классе.

Упражнение “Настроение”
Нужно взять цветные карандаши или мелки и чистый лист бумаги. Расслаблено, левой рукой нарисовать абстрактный сюжет – линии, цветовые пятна, фигуры. Важно при этом полностью погрузиться в свои переживания, выбрать цвет и провести линии так, как Вам больше хочется, в полном соответствии с Вашим настроением. Попробовать представить, что Вы переносите Ваше грустное настроение на бумагу, как бы материализуете его. Когда мы заканчиваем рисунок, переворачиваем бумагу и на другой стороне листа пишем 5-7 слов, отражающих Наше настроение. Долго не думая, смотрим на свой рисунок, как бы заново проживая своё состояние, перечитайте слова и с удовольствием, эмоционально разрываем лист и его выбрасываем. Условно наше эмоциональное состояние переносится на рисунок.

Упражнение “Пресс”
Его рекомендуется практиковать перед работой в “трудном” классе, разговором с “трудным” ребенком или его родителями, перед любой психологически напряженной ситуацией, требующей внутреннего самообладания и уверенности в себе. 

Представляем внутри себя на уровне груди, мощный пресс, который движется сверху вниз, подавляя возникающую отрицательную эмоцию и внутреннее напряжение, связанное с нею. Теперь резко выталкиваем пресс вместе с отрицательной энергией. Заканчивается упражнение расслаблением.

Упражнения на снятие психомышечного напряжения, на уверенность в себе
Упражнение «Гора с плеч»
Выполняется стоя, можно сидя. Максимально резко поднять плечи, широко развести их назад и опустить. 

Упражнение “Замок”
Исходное положение — сидя, корпус выпрямлен, руки на коленях, в положении “замок”. Вдох, одновременно руки поднимаются над головой ладонями вперед в замке. Задержка дыхания (2— 3 секунды), резкий выдох через рот, руки падают на колени.

Упражнение на расслабление мышц рук

Педагоги часто сталкиваются с профессиональными заболеваниями рук. Чаще всего профессиональные заболевания выражаются в нервно-мышечных болях в пальцах, запястье, предплечье и плечевом поясе, реже – в мышцах лица и корпуса.

Широко раздвигаем пальцы руки. Все пальцы, кроме большого, опускают на ладонь с лёгким нажимом. Ногтевые фаланги при этом не сгибаются.

Упражнение направлено на выработку самостоятельных движений каждого пальца в отдельности. Ударяем по подушечке большого пальца последовательно подушечками указательного, среднего, безымянного и мизинца. Веерообразно раскрываем пальцы в воздухе круговым движением от себя с одновременным раскрытием ладони.

При возвращении в исходное положение пальцы собираются, второй палец соприкасается с первым. 

Описываем круги каждым пальцем поочередно несколько раз. Сначала вниз, потом вверх. Это упражнение хорошо укрепляет ладонь и межкостные мышцы.

Вытягиваем прямо перед собой одну из рук ладонью вниз, пальцы сложены в кулак при минимальном напряжении. Кисть делает круговое движение при спокойном положении руки то вправо, руки то вправо, то влево .То же повторяют другой рукой. 

Упражнения-настрои 
У учителя не всегда есть время и место, чтобы регулярно проводить психотехнические упражнения. В этом случае можно использовать метод вербального самовнушения, применяемый врачом Г.Н. Сытиным. Он предлагает формулы, которые учитель может произносить про себя или вслух утром и вечером, по дороге на работу, в течение рабочего дня, перед трудной беседой.

«Настрой на работу»
«Я радостно иду на работу. Я люблю свою работу. Она является для меня высшим смыслом моей жизни».

 «Настрои в течение рабочего дня»

«Я хочу быть спокойным и стабильным. Я хочу быть уверенным в себе».

«Я очень люблю свою работу, она доставляет мне огромное наслаждение и наполняет мою жизнь радостью постоянных побед и большим смыслом».

«Я люблю своих учеников. Я всегда радуюсь встречам с ними. Я открыт к диалогу с моими учениками».

«Настрой перед сложным разговором»

«Я спокоен и уверен в себе. У меня правильная позиция. Я готов к диалогу и взаимопониманию».

«Настрой на снятие усталости и восстановление работоспособности»
«Я верю в то, что могу легко и быстро восстанавливаться после работы. Всеми силами я стараюсь почувствовать себя бодрым, энергичным после работы. После работы я чувствую бодрость, энергию во всем теле».

Настрой на уверенность в себе
«Я все умею. Урок у меня получиться. Я справлюсь с ситуацией.»

Настрой на любовь к профессии и детям.
«Работа педагога самая прекрасная. Я люблю своих учеников. У нас взаимопонимание. Я с радостью иду на работу».

«Утренние и вечерние настрои»
«Я человек смелый и уверенный в себе. Я все смею, все могу и ничего не боюсь» 

«Я люблю своих учеников. Я всегда радуюсь встречам с ними. Я всегда открыт к диалогу с моими учениками».

Звуковая гимнастика 
Звуковая гимнастика действует по принципу вибрационного массажа с тренировкой дыхательной мускулатуры и диафрагмы. Разные звуки порождают разные вибрации, которые в свою очередь по-разному влияют на наше самочувствие. 

Звук «О» — воздействует на сердце, легкие; 

Звук «Я» ; Звук «М» — воздействуют на работу всего организма; 

Звук «ХА» — помогает повысить настроение. 

Упражнение “Голосовая разрядка”

Сделать выдох, затем медленно глубокий вдох и задержать дыхание. Затем на выдохе издать резкий звук “Ух!”

Проект решения
Активизировать работу по повышению значимости и престижности труда педагогов через

- систему мероприятий, стимулирующих творческую деятельность учителей;

- обеспечение благоприятной психологической атмосферы в коллективе;

- использование системы поощрений;

- обеспечение условий для создания ситуации успеха и эмоциональной включённости сотрудников
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Приложение 1.
Пример работы в группе 
Бодрое и весёлое расположение духа – 

не только богатый источник
 жизненного наслаждения, но в то же 
время и сильная охрана характера 
С. Смайлс
1. Изучив предоставленные материалы,  мы остановились на трёх, с нашей точки зрения важных тезисах:
Психологическое здоровье - это мера способности учителя выступать активным субъектом своей профессиональной деятельности.
· Здоровье- необходимое условие активной жизнедеятельности, продуктивного долголетия, повседневного благополучия.
· Здоровый учитель - это тот, кто эффективно функционирует.
К сожалению, под влиянием больших нагрузок и требований, предъявляемых профессией, эмоциональные ресурсы человека постепенно истощаются ,т. е. учителю не хватает энергии.

Поэтому к профессии учителя в школе предъявляется новое требование - умение восстанавливать свою эмоциональную форму и благоприятное состояние здоровья.

Другими словами учитель должен уметь находить источники энергии и заряжаться энергией для активной и эффективной жизнедеятельности.
Где можно почерпнуть энергию?
1. В позитиве.
2. В новых знаниях.
3. В коллективе.
4. В природе.
5. В смене деятельности.
6. Ваши предложения

Я приглашаю своих содокладчиков и вместе мы предоставим вашему вниманию  результат творческой работы по микротеме « Лето это маленькая жизнь....»
2. Лето это маленькая жизнь на море, огороде, природе...(коллеги, побывавшие на… делятся впечатлениями)
2.«Лето это маленькая жизнь в квартире, Европе, Азии, движении (коллеги, отдыхавшие в…делятся впечатлениями .)
3.Наши пожелания всем участникам мероприятия: Мы хотим, чтобы вы улыбались, 
Чтобы солнышко в сердце сияло!
 Чтобы только с добром вы встречались,
 Чтобы зло на пути не стояло.
 Чтоб проблем было в жизни поменьше, 
Чтобы только друзья окружали, 
Чтобы лучики светлой надежды 
Сердце ваше всегда согревали!
4.Приглашаем всех на танец. Танец не простой, а энергетический - коллективное, позитивное, подвижное действие на природе, включающее в себя позитивную аффирмацию: «Ой, Хорошо, ой, хорошо то как!!!» 
Необходимо встать в круг (хоровод) - символ солнца и хором произносить слова:

«Ой, Хорошо, ой, хорошо то как!!!»
5. Наш сувенир – символ для всех участников

Держим мы в ладошках солнце! Дарим мы его друзьям! Улыбнитесь - это просто. Лучик солнца — это вам! (вручаются солнышки всем)
Приложение 2.
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