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Тематичний план
	№ п/п
	Зміст 
	Час 

Години поданні астрономічному часі

	1
	   Заняття 1. 

   Мета: познайомити учасників тренінгу з метою та завданням тренінгових занять. Розкрити поняття: «тренінг», «стрес» та «емоційне вигорання». Привернути увагу до внутрішнього стану кожного учасника, розвивати рефлексивні навички. Сприяти усвідомленню учасниками необхідності самовдосконалення і прагнення до особистісного зростання.


	2

	2
	   Заняття 2.

    Мета: вироблення вміння в учасників заняття прислуховуватись до себе, психодіагностика стійкості до стресу кожного учасника тренінгу, прийняття членами один одного, об’єднання колективу. Продовження теорії про стрес та емоційне вигорання.


	2

	3
	   Заняття 3.

   Мета: розвивати вміння розслаблятися, налаштування думок вихователів на позитив.


	2

	4
	    Заняття 4.

    Мета: розвиток групової згуртованості та уміння працювати командно. Розвиток позитивного мислення.


	2

	5
	    Заняття 5.

    Мета: розвивати навички розпізнавання позитивних та негативних сторін емоцій та продемонструвати учасникам тренінгу вплив установок на сприйняття особистості


	2

	6
	   Заняття 6.

   Мета: формування навичок  ефективної взаємодії та комунікативної компетентності, розвивати почуття довіри до інших людей.


	2

	7
	   Заняття 7.

  Мета: спонукати учасників до самоаналізу та самовдосконалення, створення у членів групи почуття цілісності, приналежності до однієї команди.


	2

	8
	  Заняття 8.

  Мета:  показати  шляхи розслаблення, сприяти встановленню контакту між усіма учасниками групи.


	2

	9
	   Заняття 9.

   Мета: підведення підсумків усієї тренінгової  програми, закріплення позитивних емоцій  вихователів стосовно професії,  розвиток внутрішньої мотивації особистості.


	2

	
	Загальна кількість витраченого часу


	18


                                      ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА

       Актуальність теми:  Аналіз роботи  ДНЗ свідчить, що більшість спеціалістів та працівників даної організації працюють у доволі неспокійній, емоційно напруженій атмосфері, що вимагає постійної уваги і контролю за діяльністю та взаємодією з людьми. За таких умов існує безліч факторів, що можуть спричиняти стрес це : 

·  професійна необхідність частого контакту з батьками вихованців;

·  підвищена відповідальність за життя дітей (адже за будь-яку травму малюка вихователь несе моральну та юридичну відповідальність);

· відсутність чоловіків у дошкільних закладах, необхідність розв’язувати чимало господарських проблем змушують жінок виконувати цілий ряд  функцій, які потребують суто чоловічих якостей: фізичної сили, рішучості, емоційної стриманості;

· негативно позначаються на вихователях – невизначеність та повсякденна рутина, що неминуче знижує ефективність професійної діяльності, погіршується психологічне самопочуття.

Професія вихователя – є досить творчою та відповідальною роботою, яка вимагає від педагога вміння ефективно взаємодіяти, як з вихованцями так і з їхніми батьками, колегами по роботі, адміністрацією; вимагає постійного підвищення професійного рівня, самовдосконалення, залучення до інноваційних технологій, самоосвіти, вміння приймати правильні та ефективні рішення в різних ситуаціях. 

Не слід забувати, що вихователь насамперед – особистість зі своїми почуттями, емоціями, переживаннями та бажаннями і тим паче, що ця людина має пряме відношення до навчання та виховання підростаючого покоління. 

Важливо, щоб вихователь навчився регулювати свій емоційний стан, навчився змінювати себе і своє ставлення до ситуації, намагався оптимістично дивитися на світ, турбуватися про своє психічне здоров’я. 

 Синдром вигорання – це довготривалий, складний психофізіологічний процес, який містить в собі емоційне, розумове і фізичне виснаження з причини тривалого емоційного навантаження.

         Розкриваючи сутність синдрому «професійного вигорання» та його взаємозв’язок   з  професійним стресом, слід зазначити, що в найбільш загальному вигляді синдром «професійного вигорання» можна тлумачити як стресову реакцію, що виникає внаслідок довготривалих професійних стресів середньої інтенсивності. 

      Емоційне виснаження виражається у емоційному перенапружені, у відчутті спустошеності, вичерпаності емоційних ресурсів та відчуття втоми, що не минає після нічного сну. Після певного проміжку відпочинку (вихідні, відпустка) такі прояви зменшуються, проте після повернення в колишню робочу ситуацію поновлюються. Фахівець відчуває, що більше не може віддаватися роботі, як раніше. 

       Якщо вихователь реагує адаптивним, адекватним чином, він діє успішніше та ефективніше, підвищує свою функціональну активність та впевненість.  Натомість дезадаптивні  реакції  ведуть до «професійного вигорання». Коли вимоги ( внутрішні та зовнішні) постійно  переважають над  ресурсами (внутрішніми та зовнішніми), у людини порушується стан рівноваги.

        Безперервне або прогресуюче порушення рівноваги неминуче призводить до  «професійного вигорання». «Вигорання» є не просто результатом стресу, а наслідком некерованого стресу. «Професійне вигорання»  є кінцевим результатом сукупності факторів оточення, в якому людина працює, характеристик  установи та особистісних  моментів. 

       Професійне вигорання виникає внаслідок внутрішнього накопичення негативних емоцій без відповідної «розрядки» або «звільнення» від них. По суті, «професійне вигорання» – це дистрес або третя стадія загального адапційного   синдрому – стадія виснаження (за Г. Сельє).

        Отже, синдром «професійного вигорання» –  один із проявів стресу, з яким зустрічається  людина у власній професійній  діяльності. Цей термін – загальна назва наслідків тривалого робочого стресу і певних видів професійної кризи.

        Серед симптомів, що виникають першими, можна вирізнити загальне почуття втоми, вороже ставлення до роботи, загальне невизначене почуття занепокоєння. Сприймання роботи як такої, що постійно ускладнюється та стає меш результативною. Вихователь може легко розгніватися, дратуватися  і почувати себе виснаженим та бути налаштованим надзвичайно негативно  до всіх подій. Гнів, що відчуває педагог, може призвести до розвитку підозрілості.  Працівник може вважати, що організація  хоче його  позбутися. 

       Мета тренінгу: Підвищення рівня поінформованості та обізнаності з поняттям «синдром професійного вигорання», його причинами та наслідками. Визначення шляхів профілактики та подолання професійного вигорання, опанування сучасними антистресовими техніками, розвиток навичок психоемоційної регуляції учасників тренінгу.

Завдання тренінгу та очікувані результати: 

· Підвищення рівня поінформованості  з поняттям «синдром професійного вигорання».

· Підвищення рівня поінформованості про сучасну теорію стресу.

· Розширення знань про позитивні та негативні сторони стресу.

· Визначення рівня власної стресостійкості та наявності (або відсутності) синдрому «професійного вигорання».

· Визначення шляхів попередження синдрому «професійного вигорання».

· Знайомство з методами та техніками управління стресом.

· Оволодіння експрес-техніками управління стресовою ситуацією на робочому місці.

· Створення сприятливого соціально-психологічного клімату в колективі. 

· Підвищення рівня комунікативно-мовленнєвих навичок та психологічної культури вихователів.

· Профілактика конфліктних ситуацій у колективі.

· Сприяння формуванню у вихователів позитивного ставлення до себе.

Структура програми: 

Загальна кількість занять –  9

Тривалість заняття –  2-3 год.

Методи моніторингу та оцінки програми (психодіагностичний блок):  

·  Діагностика рівня емоційного вигорання В.В. Бойко.

· Дослідження професійно-важливих якостей для професії системи «Людина  – Людина»  Методика виявлення «Комунікативних та організаторських схильностей».

· Анкета для вихователів: «Чи задоволені Ви?» (дана анкета на основі анкети для вчителів. Психологічна газет №10, травень 2004.)

· Вивчення психологічного клімату колективу. (Психологічна газет №10, травень 2004.)

· Тест  визначення стресостійкості. 

ЗАНЯТТЯ 1

Мета: познайомити учасників тренінгу з метою та завданням тренінгових занять. Розкрити поняття: «тренінг», «стрес» та «емоційне вигорання». Привернути увагу до внутрішнього стану кожного учасника, розвивати рефлексивні навички. Сприяти усвідомленню учасниками необхідності самовдосконалення і прагнення до особистісного зростання.

1. Знайомство-привітання.  (10 хв.)

         Знайомство із учасниками тренінгу, розповідь про мету та завдання тренінгу. Кожен учасник називає своє ім’я і(та) декілька слів про себе.
2. Вправа «Пісочний годинник»  (10 хв.)

Мета: визначення сподівань та очікувань учасників щодо заняття.

Учасники групи на стікерах пишуть свої очікування від тренінгу, групи та програми. Стікери  ліплять  на самий верх пісочного годинника. Після завершення заняття учасники пересувають стікери на стільки скільки очікування справдилися.
3. Інформаційне  повідомлення «Що таке тренінг?» (додаток 1) (10 хв.)

4.  Вправа «Прийняття правил групи» (10 хв.)
      Наші правила.

·    Правило конфіденційності.

·  Активність всіх членів групи.

·  Спілкування за принципом «тут і тепер».

·  Щирість спілкування.

·   Я-висловлювання.

·  Проявлення емпатії, співчутливості та підтримки до членів групи.

·  Правило рівності, тобто спілкування на «ти» та по імені.

·  НЕ ЗАПІЗНЮВАТИСЬ.

      Учасники можуть доповнити список правил, внести зміни або прийняти в даному  вигляді. 
5. Вправа  «Я переживаю стрес, коли…» (25 хв.)

Мета: привернути увагу до внутрішнього стану,  з’ясувати головні стресори присутніх. 

Інструкція. По колу слід продовжити речення «Я переживаю стрес, коли…». 

Рефлексія. Стреси, які виникають у житті, можна уявити як коридори, якими треба пройти: хто швидше, хто повільніше, хто важче, хто легше, однак пройти їх  усе одно доведеться.

6. Теорія про стрес та поняття стресу. (додаток 2)  (15 хв.)

7. Вправа «Намалюй свій настрій»  (25  хв.)

Мета: зняття емоційної  напруги, об’єднання колективу,закріпити  позитивні емоції.

 Кожен учасник тренінгу на аркуші паперу А4 малює свій настрій протягом 2-3хв. Потім по колу передаються аркуші з малюнками сусідові, який домальовує свій настрій. 

Рефлексія. Чи вплинув на вас настрій вашого сусіда? Чи все вам сподобалось на вашому малюнку? Чи змінився ваш настрій коли ви отримали свій малюнок?

8. Рефлексія заняття.  (15 хв.)
Учасники діляться своїми враженнями про тренінг. Якщо очікування здійснились, кожен з учасників підходить до «пісочного годинника» і переставляє свій стікер у нижню частину годинника, якщо не здійснились очікування, то стікери залишаються на місці.
ЗАНЯТТЯ 3

Мета: розвивати вміння розслаблятися, налаштування думок вихователів на позитив.

1. ВПРАВА «Знайомство-привітання» (10 хв.)

Мета: підготувати учасників до роботи, створити комфортну атмосферу, хороший настрій, сприяти  згуртованості групи. 

Інструкція: психолог пропонує таку форму знайомства: назвати своє ім’я  та продовжити речення: «Про мене кажуть, що я…». 

Рефлексія: які думки у вас виникали під час виконання вправи?

2. ВПРАВА «Квітка-семицвітка» (очікування)  (10 хв.)

Мета: визначення очікувань учасників групи.

Інструкція. Кожен із нас, напевно, пам’ятає казку про «Квітку-семицвітку» , яка виконувала бажання. Зараз на пелюстках кожен із вас напише, що він очікує від цього заняття. 

Учасники тренінгу  забирають свої очікування-пелюстки, якщо вони справдилися. 

3. ВПРАВА - РЕЛАКСАЦІЯ «Занедбаний сад»  (15-20 хв.)

Мета: розслаблення. 

Інструкція. Сядьте зручно, зніміть затиски, заплющте очі і спокійно дихайте у ритмі вислову: «Мені добре». Уявіть великий білий екран. Поставте перед екраном фільтр вашого улюбленого кольору і тепер весь екран такого кольору, який ви любите. Поступово він віддаляється від вас, стає меншим і меншим, і ось зовсім розчиняється… А ви розслаблені і спокійні, готові вирушити у велику подорож до стародавнього таємничого,  покинутого замку. Ви бачите високу кам’яну стіну, обвиту плющем, у якій є невеликі дерев’яні дверцята. Відкрийте їх і загляньте. Ви бачите чудову природу: шовкові трави, чудернацькі квіти, дивні дерева, які своїми м’якими голосами запрошують вас зайти, тихо нашіптуючи: заходь, заходь, заходь.. ,і ви опиняєтесь у прекрасному, але занедбаному садку. Рослини так розрослися, що не видно землі і складно знайти стежку. Вам хочеться довести все тут до ладу, і ви починаєте полоти бур’ян, підрізати гілки, виносити суху траву, все, що вважаєте зайвим, обкопуєте, поливаєте, словом, наводите лад у садку. Через деякий час оглядаєте те, що зробили, і порівнюєте з тією частиною саду, якої не торкалися. Ви задоволені результатом своєї праці, і таємничі голоси шепочуть як гарно, як чисто, як дивовижно добре. Ви чуєте слова подяки, із задоволенням зазначаєте, що все і завжди потребує догляду, турботи і уваги. І навіть сама по собі чудова природа,  щоб милувати око, потребує дбайливих рук, терпіння і любові.  Ви із задоволенням оглядаєте ще і ще раз цю дивовижну красу й повертаєтесь до кімнати впевнені: все в цьому світі створене для краси і ви – також. 

4. ВПРАВА «Мої позитивні та негативні сторони» (40  хв.)

Мета: розвиток навичок ведення позитивного внутрішнього діалогу, здатності до самоаналізу, зміцнення віри в себе, виявлення позитивних та негативних сторін власного «Я». 

       Матеріали: бланки з таблицею для кожного учасника. 

       Інструкція: Психолог. У кожного бувають напади нудьги, «кислого» настрою, коли здається, що ти нічого не вартий в  цьому житті, нічого тобі не вдається. У такі моменти забуваються всі власні досягнення, здобуті перемоги, здібності, радісні події. Але кожному з нас є чим пишатися. Пропоную скласти пам’ятку, в яку занесемо свої досягнення, здібності. Читання пам’ятки додає бадьорості і допомагає оцінювати себе адекватніше. Пропоную вам виконати цю роботу. 

        Учасникам  роздають бланки з таблицею, в яких вони повинні самостійно заповняти колонки: «Мої найкращі риси» - сюди записують риси чи особливості характеру, що їм у собі подобається і складають їх сильну сторону, «Мої здібності і таланти» - у цей стовпчик учасники повинні записати здібності й таланти в будь-якій сфері, якими людина може пишатися, «Мої досягнення» - записують досягнення учасника в будь-якій галузі. Ведучий на свій розсуд (залежно від рівня довіри у групі) пропонує членам групи зачитати свої пам’ятки. 

	Мої найкращі риси

	Мої здібності й таланти


	Мої досягнення


	
	
	


Рефлексія: яке враження на вас справила вправа? Що нового ви почерпнули для себе? Чи змінили віру в себе?

5. Інформаційне повідомлення. (продовження теорії про стрес та емоційне вигорання, додаток 4)  (20 хв.)

6.  Завершення тренінгу (рефлексія).  (15 хв.)
Учасники тренінгу  забирають свої очікування-пелюстки, якщо вони справдилися. 

ЗАНЯТТЯ 4

Мета: розвиток групової згуртованості та уміння працювати командно. Розвиток позитивного мислення.

1. Вправа-привітання  «Не хочу хвалитися, але я…»  (15 хв.)

Мета: зняття психоемоційного напруження. 

Інструкція. Всі учасники сідають у коло, кожен по черзі називає своє ім’я та продовжує вислів, що починається зі слів: «Не хочу хвалитися, але я…».

2. Вправа  «Очікування» (10 хв.)

Мета: вербалізація очікувань та страхів учасників, пов’язаних із заняттям.

Хід вправи: учасникам роздають стікери, вирізані у формі кружечків, на яких зображена весела і сумна усмішка. Пропонують на кружечку з веселою усмішкою  записати свої очікування від заняття, а на кружечку з сумною усмішкою – страхи. Прикріпити до дошки. 

3. Вправа «Правила душевної рівноваги». (20 хв.)

Мета: розвиток групової згуртованості.


       Інструкція. Учасники об’єднуються у кілька груп, кожна з яких повинна написати і презентувати, як зберегти душевну рівновагу в стресовій ситуації.

4. Вправа «Ходіння парами»  (15-20 хв.)

Мета: розвиток групової згуртованості, зняття психоемоційного напруження, розвиток вміння працювати командно. 

інструкція:  учасники повинні знайти собі пару, сплітають руки та приставляють ногу до ноги. Завдання учасників пересуватися по залу не розмикаючи рук та ніг. Потім ускладнюється завдання, кожна пара шукає собі ще одну пару. Пари учасників змикають між собою руки та ноги. Учасникам потрібно в четвірках пересуватися по залу. Суть завдання в тому, що учасники в парах та четвірках  мають одночасно піднімати дві ноги (праву одного учасника та ліву іншого учасника).

Рефлексія: учасники діляться пережитими емоціями. Що найбільше сподобалося, розвеселило? Що було важко робити?

5. Вправа  «Робота з дзеркалом» (20-25 хв.)

Мета: розвиток позитивного само сприйняття, адекватної самооцінки особистості. 

       Інструкція: психолог пропонує учасникам по черзі взяти в руки дзеркальце і, дивлячись в нього, розповісти в голос про любов до себе чи вибачити дещо собі. Рух дзеркальця починається від психолога. 

Рефлексія: чи цікавою була для вас ця  вправа? Що ви відчували? Чи потрібні були вам підказки  і підбадьорювання інших і як вони діяли на вас? 

6. Вправа  «Усмішка по колу» (10 хв.)

Мета: сприяти встановленню контакту між усіма учасниками групи.

Інструкція. Учасники сидять в колі, беруться за руки. Перший учасник повертається  до свого сусіда праворуч або ліворуч, усміхається йому. При цьому можна «взяти» усмішку обережно в долоні і передати її іншому. 

7. Рефлексія заняття. (15 хв.)

ЗАНЯТТЯ 5

Мета: розвивати навички розпізнавання позитивних та негативних сторін емоцій та продемонструвати учасникам тренінгу вплив установок на сприйняття особистості

1. Вправа  «Знайомство-привітання» (10 хв.)

Мета: підготувати учасників до роботи, створити комфортну атмосферу, хороший настрій, сприяти  згуртованості групи. 

Інструкція. Психолог пропонує таку форму знайомства: назвати своє ім’я  та продовжити речення: «Про мене кажуть, що я…». 

Рефлексія: які думки у вас виникали під час виконання вправи?

2. Очікування учасників групи від заняття. (10 хв.)

3.  Вправа  «Емоції»  (20 хв.)

Мета: розвиток навичок розпізнавання позитивних та негативних сторін емоцій. 

Інструкція. психолог  об’єднує учасників у дві групи за принципом  «радість – щастя». Усі сідають зручно відповідно за поділом.  Група «радість» знаходить позитивні сторони емоцій, а група «щастя» - негативні.

Рефлексія: під час обговорення слід підкреслити значущість усіх емоцій. Психолог наголошує, що емоції – це захисний механізм, створений природою для ослаблення і лікування психологічних і фізичних травм людського організму. Той, хто прагне звільнитися від будь-якої залежності, повинен ознайомитися з власним емоційним репертуаром. 

4. Вправа  «Різні погляди» (25 хв.)

Мета: продемонструвати учасникам тренінгу вплив установок на сприйняття особистості. 

Інструкція. Об’єднати учасників у дві групи. Одній групі дати фотокартку людини, сказавши, що це фото злодія. Запропонувати їм описати цю людину. У цей час іншій групі показати таку саму фотокартку і сказати, що це відомий дитячий лікар.  Коли учасники групи збираються через кілька хвилин усі разом, запропонувати кожній групі описати цю людину (який характер, поведінка, манера спілкування), не називаючи, хто вона така. 

Рефлексія: про що свідчить вправа? На опис людей вплинула установка. Установка має вплив на наші уявлення про себе та навколишній світ, добро чи зло, погане чи хороше. Одні установки ми робимо самі собі. Інші нам роблять наші бать, вчителі, друзі. У дитинстві людина схожа на відкриту чисту книжку – що в неї записують, те вона і збереже на своїх сторінках до кінця життя.

ІСТОРІЯ ДЛЯ РОЗДУМІВ  (10 хв.)

Під вечір один селянин сів на порозі своєї скромної хатини, аби насолодитися вечірньою прохолодою. Попри його хату звивалася дорога, яка провадила до села. Чоловік, що переходив нею, помітив селянина і помітив і подумав: «Ця людина – взірець ледаря. Нічого не робить, тільки сидить  цілими днями на порозі…». Трохи згодом переходила інша людина і подумала: «Це якийсь джиґун. Сидить цілий день і пасе очима жінок, що тут ходять. Напевно, чіпляється до них і …». Нарешті ішов до села якийсь мандрівник і подумав: «Мабуть, це працьовитий чоловік. Працював увесь день, а тепер сів собі відпочивати». Справді, майже нічого не можемо сказати про селянина, що сидів на порозі  своєї хати. Натомість про трьох перехожих, що ішли до села, знаємо: перший – ледар, другий – особа підозрілий, а третій – чоловік працьовитий. Усе, що говориш, свідчить про тебе; особливо коли твої слова стосуються інших. 

5. Вправа  «Дзеркало гніву» (25 хв.)

Мета: спонукати учасників до самоаналізу та самовдосконалення. 

Хід вправи: якщо ви конфліктуєте з кимось, візьміть у руки аркуш паперу і згадайте людину, на яку ви сердиті, і хотіли б, щоб у ній щось змінилось (член сім’ї, колеги, учні, друзі) і напишіть: «Мене захоплює …» (тобто 5 пунктів, якими ця людина вас захоплює). Після цього напишіть друге: «Те, що мені не подобається в Х…». Тепер поверніться до першої вправи і викресліть ім’я тієї людини, якій ви давали характеристику, і напишіть своє. Перечитайте і подумайте, наскільки це збігається  з вашими характеристиками.   

· Чи вийшло так, що те, що захоплює вас в іншій людині, захоплює і в собі, а те, що не подобається  в іншому, не подобається в собі?

Рефлексія: підвести до висновку про те, що чим більше позитивних рис, ми знаходимо в людях, тим більше їх у нас самих.

6. Вправа  «Пошта» (10 хв.)

Мета: емоційно позитивне підбиття підсумків заняття для покращення роботи на наступному занятті. 

Інструкція.  В торбинці знаходяться аркуші з написами прізвищ (імен) усіх учасників групи. Кожен по черзі вибирає аркуш і на зворотньому боці пише побажання або комплімент для адресата. Після цього аркуші роздають учасникам групи. 

Рефлексія: Що ви відчували, отримавши повідомлення?

7. Рефлексія заняття. (10 хв.)

ЗАНЯТТЯ 6

Мета:   формування навичок  ефективної взаємодії та комунікативної компетентності, розвивати почуття довіри до інших людей.

1. Вправа «Знайомство-привітання». (10 хв.) 

Мета: ближче познайомити учасників між собою, створити умови для ефективної співпраці. 

Інструкція. Учасники сідають у коло, кожен по черзі називає своє ім’я  і продовжує  речення: «Найбільше мені подобається у собі…».

Рефлексія: яке ваше враження від початку заняття, а також від знайомства?

2. Очікування учасників від  тренінгу. (10 хв.)

3. Вправа «Налагодження контактів». (20-25 хв.)

Мета: формувати вміння налагоджувати нові контакти, знайомитися з новими людьми, розвиток почуття довіри до інших людей. 

Інструкція. Учасники діляться на пари. Протягом 5 хв. кожен по черзі розказує своєму співрозмовнику про дві найважливіші події, які трапилися з ним останнім часом.

Можна запропонувати й інші теми для розмови:

Що мені в собі найбільше подобається?

Мій найважливіший досвід із дитинства.

Моя мрія.

Рефлексія. Як ви почувалися під час  розповіді про себе?  Які відчуття у вас виникали при цьому? Що для вас було легше – розповідати про себе чи слухати розповідь іншого?

4. Вправа  «Трійки» (20-25 хв.)

Мета: розвиток уміння спілкуватися різними способами (вербально і невербально ). 

Інструкція. Група розбивається на трійки за бажанням. У кожній трійці обов’язки розподіляються таким чином: перший учасник грає роль глухого і німого, він нічого не чує і не може говорити, але в його розпорядженні – зір, а також – жести і пантоміма; другий грає роль глухого і параліка, він може говорити і бачити; третій – сліпий і німий, він здатний чути і показувати. Їм пропонують домовитися, який подарунок  подарують імениннику. Кожна група демонструє розв’язання завдання. 

Рефлексія. Чи легко було спілкуватися? Який спосіб спілкування вам сприймати? 

5. Вправа  «Ти мені дуже потрібен» (15 хв.)

Мета: розвиток комунікативних умінь. 

Інструкція. Всі учасники сидять в тісному колі, кожен має сказати двом вибраним членам групи речення, в якому є слова: «Ти мені дуже потрібен». Висловлювання має бути щирим. Під час виконання вправи слід дивитися у вічі один одному.

Рефлексія. Чи складно було висловлюватися? Чи складно було прийняти висловлювання? Які були труднощі? 

6. Вправа «Моє дитинство» (25 хв.)

Мета: актуалізація приємних спогадів, встановлення атмосфери в групі. 

Інструкція. психолог пропонує заплющити очі й згадати найщасливіший спогад з дитинства. По колу передавати м’яку іграшку, той, хто її тримає, ділиться своїм спогадом з дитинства. 

7. Рефлексія тренінгу. (10 хв.)

ЗАНЯТТЯ 7
        Мета: спонукати учасників до самоаналізу та самовдосконалення, створення у членів групи почуття цілісності, приналежності до однієї команди.

1. Вправа  «Взаємна презентація».  (15 хв.)
       – Зараз ми розіб’ємось на пари. Дається десять хвилин на те, щоб ви розповіли один одному про себе як можна більше –  бо вам потрібно буде презентувати свого партнера групі. Постарайтесь отримати як можна більше різноманітної інформації про свого партнера. Хотілось би, щоб ви відобразили в самопрезентації наступні важливі питання: 

1) чого я чекаю від роботи в тренінгу;

2) що я ціню в самому собі; 

3) предмет моєї гордості;

4) що я вмію робити найкраще всього.

        – Презентація буде проходити наступним шляхом: один із членів пари сидить на стільці, інший встає за його спиною , поклавши першому руки на плечі. Той хто стоїть буде говорити від лиця сидячого, називає себе ім’ям свого партнера. На протязі однієї хвилини – строго однієї хвилини, не більше і не менше! –  хто стоїть, грає роль того хто сидить. Рівно через хвилину я перерву монолог. Після цього інші учасники групи – і я в тому числі маємо право задати запитання тому хто виступає, на котрі той повинен відповісти також від лиця сидячого. Зрозуміло, що ви можете і не знати істинної відповідь на задане запитання, тому вам потрібно зрозуміти, відчути як би відповів ваш напарник. Доречі, той кого презентують, не може вмішуватись і вимушений весь час мовчати. 

        Запитання, котрі задають учасники групи і ведучи  виступаючому, починаються із звернення до нього ігровому імені людини, котру він презентує, і можуть стосуватися різноманітних тем. 

        Які якості ти найбільше ціниш в собі?

        Що ти вважаєш самим огидним? 

        Чи є людина, яка сильно вплинула на твоє життя? Хто це? 

        Назви твоє саме заповітне бажання.

        Чого б тобі хотілось досягнути в житті?

        Вправа завершується обговоренням відчуттів і думок учасників. 

2. Вправа «Головне – другорядне»  (15 хв.)
Мета: усвідомити актуальність якісного проживання свого життя.
Інструкція. Психолог пропонує учасникам на аркуші паперу написати 10-12 справ, які для них у цей час дуже важливі (на першому місці  – найважливіша, на другому – менш важлива і т. д.). Потім запрошує всіх сісти колом, розслабитись і закрити очі.  Він говорить: «Спробуйте уявити себе наприкінці  життя, вам вже 70-75 років. Ви давно на пенсії, не працюєте, опікуєтесь онуками, домашнім господарством і т.д. Уявіть, що з відстані тих літ дивитесь у своє сучасне та оцінюєте, що для вас головне, що – другорядне. Наприклад, ви можете думати про те, що багато сил віддавали певній справі, яка потім не мала у вашому житті великого значення, а тільки здавалася дуже важливою.
А тепер візьміть чистий аркуш паперу і напишіть список своїх справ за ступенем значущості для вашого життя в ролі людини, якій вже 70-75 років. Порівняйте обидва  списки. Які справи залишилися для вас важливими, а які втратили свою значущість? »

 Ця вправа демонструє відмінність між активністю та результативністю життя людини. Високий рівень активності (багато справ, постійна зайнятість, висока інтенсивність спілкування) означає невиконання значущих справ – марнування часу на дрібниці та штучна підтримка внутрішньої напруги через страх щось не встигнути. Необхідно навчитися виокремлювати в житті головне і прагнути будувати свій час та життя так, щоб сили були використані передусім на досягнення основних цілей.   
3. Вправа  «Шукаю друга»  (25 хв.)

Перший варіант цієї вправи можна  використати як розігрів для дискусії про найбільш цінні людські достоїнства, про значення дружби і про ті якості, котрі необхідно розвивати в собі, щоб бути достойним другом. 

 Інструкція ведучого: 



– Будь-яка людина, мабуть мріє про те, щоб мати справжнього друга. Комусь із вас напевно вже пощастило, і такий друг у вас є. У когось  – багато знайомих і приятелів, але важко вибрати із них людину, котру можна  було б гордо назвати другом. А хтось, можливо, в силу сором’язливості або замкнутості  відчуває себе одиноким і з горечю признається собі, що друзів у нього немає. Але в будь-якому випадку справжній друг нікому не завадить.  

З цього моменту я стаю редактором особливої газети безкоштовних оголошень. Вона називається «Шукаю друга». Кожен з вас може помістити в нашу газету об’яву про пошук друга. В цій об’яві немає обмежень на кількість слів або розмір букв. Приймається будь-яка форма. Ви можете викласти весь список вимог до кандидата в друзі, весь набір якостей, котрими він повинен бути наділений, а можете намалювати його портрет. Можете розповісти про себе. Одним словом, робіть оголошення таким, яким побажаєте. Слід тільки пам’ятати, що оголошень про пошук друзів буде багато і вам потрібно потурбуватись, щоб саме ваше привернуло увагу. 

Візьміть листи бумаги, фломастери – творіть! Час на підготовку – десять хвилин. 

Після відведеного часу ведучи пропонує розвісити листи на стінах. Підписувати їх не потрібно. Учасники групи мовчки читають об’яву. Кожен має право намалювати червоний кружечок на тому оголошені, котре привернуло його увагу, і він готовий зв’язатися з його хазяїном. Можна обмежити вибір таких оголошень, наприклад, трьома.
– Тепер можна зняти листи з об’явами. Подивіться, чи відізвались на ваше оголошення. Порахуйте кількість червоних кружечків на ваших листах. Хай кожен по колу назве цифру –  кількість отриманих вами виборів. 

От тепер і наступив самий важливий момент гри. Ведучий пропонує обговорити питання: 

Чим характеризується оголошення, отримавши найбільшу кількість зацікавлених відповідей? 

Що завадило вам відгукнутися на інші оголошення? (Мова йде про оголошення, не отримавши ні одного вибору,  – якщо такі виявляться. )
Досить вірогідно, що найменша кількість червоних кружечків буде на тих оголошеннях, в котрих детально перераховано вимоги, висунуті до майбутнього друга. Звичайно: нелегко відповідати високому запиту. Не кожен володіє такими чудовими якостями,  як «вірність», «готовність,  все кинути, прийти на допомогу», «вміння зберігати таємниці» або «володіння  карате або кон-фу». І потім найголовніше: в таких оголошеннях шукають друга, котрий повинен щось давати, і нічого не пропонувати в обмін. Подібне споживацьке відношення до друга, від котрого вимагається служити  хазяїну оголошення, навряд чи зустріне розуміння і співчуття. Досвід показує, що набагато більший інтерес і симпатію викликають оголошення, в котрих людина пропонує те, чим він сам володіє, в загальний котел дружби, тобто він готовий саме до дружніх взаємовідносин, передбачаючи бажання і вміння не тільки брати, але і давати.

Зрозуміло, ведучому не потрібно з пафосом мудрого наставника подавати ці істини недосвідченим. Його задача – організувати обговорення, дискусію. Усвідомлення цього факту, що сильна особистість цінить в дружбі саме можливість допомогти іншому, бути корисним для нього, відбувається поступово, через аналіз конкретного матеріалу оголошень. 

Достатньо плавним логічним буде перехід до обговорення людських якостей, важливим для справжньої дружби. І тут неоцінену допомогу дадуть ті оголошення, в котрих вже викладені позиції учасників по поводу найбільш цінних достоїнств друга. Зрозуміло, ведучий ведучому неможна упускати можливість підвести учасників групи до рефлексії і інвентаризації особистих якостей, допомогти виникненню продуктивних зворотніх зв’язків, мотивувати бажання само зміцнення. 

4. Вправа   «Рекламний ролик»  (25  хв.)
 – Всім нам добре відомо, що таке реклама. Кожного дня ми багато разів бачимо рекламні ролики на екранах телевізорів і маємо уявлення, якими різними можуть бути шляхи презентації того чи іншого товару. Оскільки ми всі споживачі рекламних товарів, то не буде перебільшенням вважати нас спеціалістами по рекламі. От і уявимо себе, що  ми тут зібрались для того, щоб створити свій особистий рекламний ролик для якогось товару. Наша задача – пред’явити цей товар публіці так, щоб підкреслити його найкращі сторони зацікавити ним. Все – як в звичайній діяльності рекламної служби.

Але один маленький нюанс – об’єктом нашої реклами будуть … конкретні люди, які сидять тут, в цьому колі. Кожен з вас витягне карточку, на котрій написано ігрове ім’я  одного із учасників групи. Може виявитись, що вам дістанеться карточка з вашим особистим ім’ям. Нічого страшного! Значить, вам прийдеться рекламувати самого себе. В нашій рекламі буде діяти ще одна умова: ви не повинні називати ім’я людини, котру рекламуєте. Більше того, вам пропонується уявити людину в якості якогось товару чи послуги. Подумайте, чим міг би опинитись ваш протеже, якщо б його не угораздило народитися в людській подобі. Можливо холодильником? Або будинком за містом? Тоді що це за холодильник? І який цей будинок за містом? 

Назвіть категорію населення, на котру буде розрахована ваша реклама. Зрозуміло, в рекламному ролику повинні бути відображені самі важливі і – істині – достоїнства рекламного об’єкта. Тривалість кожного рекламного ролика – не більше однієї хвилини. Після цього група повинна буде вгадати, хто із її членів був представлений в цій рекламі. 

При необхідності можете використовувати в якості антуражу будь-які предмети, які знаходяться в кімнаті, і просити інших гравців допомогти вам. 

Час на підготовку – 10 хв.

Вправа, як зазвичай, завершується обговоренням і рефлексією особистих переживань кожного із гравців з питання представлення його в рекламному ролику.
5. Вправа  «Дзеркало гніву» (15 хв.)

Мета: спонукати учасників до самоаналізу та самовдосконалення. 

Хід вправи: якщо ви конфліктуєте з кимось, візьміть у руки аркуш паперу і згадайте людину, на яку ви сердиті, і хотіли б, щоб у ній щось змінилось (член сім’ї, колеги, учні, друзі) і напишіть: «Мене захоплює …» (тобто 5 пунктів, якими ця людина вас захоплює). Після цього напишіть друге: «Те, що мені не подобається в Х…». Тепер поверніться до першої вправи і викресліть ім’я тієї людини, якій ви давали характеристику, і напишіть своє. Перечитайте і подумайте, наскільки це збігається  з вашими характеристиками.   

Чи вийшло так, що те, що захоплює вас в іншій людині, захоплює і в собі, а те, що не подобається  в іншому, не подобається в собі. 

Рефлексія: підвести до висновку про те, що чим більше позитивних рис, ми знаходимо в людях, тим більше їх у нас самих.

6. Вправа  «Струм» (10 хв.)

Мета: створення у членів групи почуття цілісності, приналежності до однієї команди, об’єднаної спільною метою. 

Хід вправи: учасникам, які стоять у колі, тримаючись за руки, дається установка відчути себе складовими цілісного організму, відчути струм, який зароджується в колі й передається через руки всіх у єдину команду. 

7. Рефлексія тренінгу. (10 хв.)

ЗАНЯТТЯ 8

         Мета:  показати  шляхи розслаблення, сприяти встановленню контакту між усіма учасниками групи.

1.  «Знайомство-привітання» (10-15 хв.)

Мета: відпрацювання вміння короткої самопрезентації.

Хід вправи: всі учасники сідають у коло, кожен по черзі називає своє ім’я і говорить: «У вільний час я люблю…».

2. Очікування. (10 хв.)

Учасники проговорюють свої очікування стосовно тренінгу, учасників групи та себе.

3. ВПРАВА «Будь уважним»  (15 хв.)

Мета: зняття втоми, напруження. 

Хід вправи. Учасники сидять у колі. Ведучий пропонує  їм уважно подивитися один на одного і запам’ятати, хто у що одягнений. Потім члени групи сідають спинами один до одного. Ведучий запитує учасників: «Пригадайте, як одягнена Оксана. Якого кольору блузка Марії?». 

4. Інформаційне повідомлення  про емоційне вигорання (додаток 5)  (15-20 хв.)

5. ВПРАВА «Лист до себе»  (15  хв.)

Мета: розслаблення.

     Інструкція. Декому краще допоможе впоратися зі стресом перенесення своїх хвилювань на папір. Напишіть собі листа. Довірте паперу все, що відчуваєте й думаєте. Цей спосіб має ту перевагу, що мова листа коротка і логічна. Змальовуючи в листі ситуацію, розуміти проблему починаєш швидше, ніж у розмові. Лист можна одразу знищити або сховати і перечитати, коли знову почнуть хвилювати травматичні   події. Ви згадаєте свій стан і зрозумієте,що зможете з ним впоратися, як і минулого разу. 

6. ВПРАВА «Місце спокою»  (20 хв.)

Мета: розслаблення.

     Інструкція. Сядьте зручно, заплющте очі. Спокійно вдихніть і видихніть. Уявіть собі, що ви пливете на човні по морю, далеко від дому. Усі проблеми й турботи залишилися вдома, ви почуваєтеся вільно, на вас не тисне тягар відповідальності. Ваш  човен вільно пливе по хвилях. Ви насолоджуєтеся почуттям спокою. Ви то підіймаєтеся на хвилі, то спускаєтеся. Ви відчуваєте приємне тепло сонячних хвиль. Ви спокійні й розслаблені. Ви відчуваєте своє дихання: вдих, видих… Теплий, м’який спокій розливається по всьому тілу. Ви дедалі спокійніші, вільніші… Ваш погляд зупиняється на маленькому острові. Вас манить туди, ви там шукаєте спокою, захисту, задоволення. Ваш човен наближається до острова. Уже можна розрізнити рослинність, пальми, пісок. І  ось ви сходите на берег. Ви відчуваєте тепло піску – м’якого, приємного, Ви лягаєте і відчуваєте тепло, розслаблюєтеся… На губах  у вас морська сіль … Ви дивитися на хмаринки й відчуваєте й тепло сонця. Тут ваша гавань. Насолоджуйтеся почуттям спокою, впевненості, тепла. Сюди ви зможете повернутися будь-коли. Це місце дасть вам упевненість , силу, безпечність. Попрощайтеся з цим місцем, настав час повертатися в реальність. Повільно розплющуйте очі. 

7. ВПРАВА «Вдячність» (10 хв.)

Мета: активізувати й усвідомити прояви мотивів допомоги.

     Інструкція. Подумайте про людей, які вам допомагають, роблять для вас приємні та важливі речі, розуміють вас. Візьміть аркуш паперу й напишіть короткого листа з подякою комусь із цих людей. За бажанням можна зачитати листа. 

8. ВПРАВА «Усмішка по колу» (10 хв.)

Мета: сприяти встановленню контакту між усіма учасниками групи.

     Інструкція. Учасники сидять в колі, беруться за руки. Перший учасник повертається  до свого сусіда праворуч або ліворуч, усміхається йому. При цьому можна «взяти» усмішку обережно в долоні і передати її іншому. 

9. Рефлексія заняття. (10 хв.) 
ЗАНЯТТЯ 9

    Мета: підведення підсумків усієї тренінгової  програми, закріплення позитивних емоцій  вихователів стосовно професії,  розвиток внутрішньої мотивації особистості.

1. ВПРАВА «Знайомство-привітання»  (5  хв.)

Мета: підготувати учасників до роботи, створити комфортну атмосферу, хороший настрій, сприяти  згуртованості групи. 

Хід вправи: психолог пропонує таку форму знайомства: назвати своє ім’я  та продовжити речення: «Про мене кажуть, що я…». 

Рефлексія: які думки у вас виникали під час виконання вправи?

2. Очікування учасників від  тренінгу. (10 хв.)

3. ВПРАВА «Невербальний контакт»  (10 хв.)

        Мета: розминка учасників, їхнє емоційне входження у тренінг. 

       Інструкція. Один член групи сидить із заплющеними очима, інші по черзі підходять і торкаються його руки, а він повинен вгадати, хто це був. 

     4. ВПРАВА «Уявна розмова зі своєю професією» (15  хв.)

Мета: розвиток внутрішньої мотивації особистості.

Психолог. Ваша професія – це не тільки диплом, робоче місце, зарплата, колеги. Вона матеріалізується не тільки в зовнішніх атрибутах, які можна побачити, відчути на дотик на дотик. Вона – це і ви з усією кількістю психічної енергії, яку ви виділяєте і вкладаєте у вашу професію. Вона – це тисячі інших людей, котрі теж наповнюють її певною кількістю енергії. Уявіть собі, що ваша професія – жива істота. Як і з будь-якою живою істотою, з нею можна і потрібно спілкуватися: дякувати їй, хвалити, поважати, просити тощо. Полюбіть свою професію – і вона полюбить вас! Можна витратити десятиліття на свою професійну діяльність, але якщо працювати «без вогника», «без душі», без інтересу, то і результати діяльності будуть невтішними.  Не чекайте в такому разі віддачі від неї. А якщо працювати творчо,  «з вогником», вкладаючи всю душу в роботу, результат, як правило, виправдає себе. 

Можна  «заземлити» свою професію на книгах (літературі за фахом), підручниках, символах успіху в професійній сфері (дипломах, грамотах, сертифікатах тощо). Тоді, спілкуючись зі своєю професією, ви не тільки називаєте її на ім’я, а й звертаєте погляд на відповідні атрибути професії (найкраще на ті, що пов’язані з вашими професійними досягненнями). Можна звертати свій погляд у Космос, контактуючи зі своїм професійним полем (якщо ви аматор езотерики). В уявній розмові зі своєю професією головне – щоб спілкування було щирим, емоційним. Бажано, щоб ви спілкувалися, використовуючи прості вислови. Психологічний ефект від виконання  цієї вправи полягає в тому, що ви впливаєте на свої інтереси, потреби, мотиви, на своє ставлення до професії. 

    Завдання. 

1. Після професійної діяльності (чи навчання) подякуйте вашій професії  за митті (адже вони були!), за творчі ідеї, цікаві зустрічі, матеріальні та інші дивіденди, які за успіхи. 

2. Подякуйте вашій професії за успіхи.

3. Поспілкуйтеся з вашою професією стосовно ваших досягнень. Подякуйте їй за те, що вдалося прогресувати, досягти позитивних зрушень у професійній сфері.

4. Попросіть  у вашої професії позитивних зрушень у роботі, нових успіхів, досягнень. Будьте конкретними у ваших проханнях. 

5. Поставте перед собою конкретну мету і  попросіть у вашої професії натхнення, енергії, допомоги в досягненні успіхів. 

5 РЕЛАКСАЦІЯ «Книга мого життя»  (20 хв.)

Мета: розслаблення. 

Інструкція. Сядьте зручно. Зробіть кілька спокійних вдихів під вислів «мені добре». Заплющте очі, уявіть собі білий екран, на якому будуть послідовно змінюватись картинки. Ось перед вами дерево великим планом,  яке поступово віддаляється, ось хмари що повільно пливуть і теж зникають, здається, ваш  погляд на чомусь затримується …, дайте волю своїй фантазії… 

Кожний подумки повертається до свого дитинства.  А дитинство та казка нерозлучні, як не розлучні річка і береги, сонячне світло і день, квітка і земля, ніч і місяць. Кожний любив слухати казки, і ви можете знову і знову згадати, як ви всім серцем співчували та співпереживали з головним героєм, проходячи разом з ним та за його успіхи. Кожний любив не раз гортати сторінки книги, вкотре розглядаючи малюнки з казковими героями. 

Ви можете переглянути іншу книгу – книгу вашого життя, і знайти в ній найцікавіші сторінки. Згадайте себе сімнадцятирічними (про що мріяли, ким хотіли стати). Похваліть себе за кожну удачу, за кожний успіх. Ви доклали зусиль, виявили здібності, у вас щось вийшло – і це чудово. Перегорнемо наступну сторінку. На цих сторінках ви бачите себе радісною і щасливою, впевненою і задоволеною людиною, яка легко долає труднощі й досягає успіху в своїх справах . Іноді вам трапляються сторінки, де ви бачите свої колишні поразки, невдачі, де ви когось образили або образили вас, де вас роздирає гнів, клекоче обурення, мучить почуття провини, страху, образи. Ви можете вирвати ці сторінки зі своєї книги, зробивши з них паперові літачки, та пустивши їх за вітром, помахавши їм рукою, попрощавшись з ними назавжди. Або ви можете залишити їх та подякувати кожній ситуації за те, що отримали  в ній уроки життя, бо не можна навчитись  жити без труднощів. 

Скажіть  «дякую» всім своїм учителям – життєвим проблемам і труднощам, за можливість порівняти і зрозуміти стан злету та падіння, неприємності та радощі, гіркоту поразки й радість перемоги. Без неприємностей ми дуже швидко звикли б до радощів життя і воно було б нудне та нецікаве.  Подякуйте всім, хто колись вас образив, знехтував, відмовив,  – вам було боляче, проте ви духовно піднялись на одну, а може, на кілька сходинок. 

А тепер погортайте свою книгу знову вперед і поверніться у сьогоднішній день, у цю годину, у цю кімнату. Зробіть глибокий вдих та енергійний видих під вислів «Я бадьорий» і розплющте очі. 

Рефлексія. Ви мали змогу перегорнути книгу свого життя. Поділіться своїми думками, враженнями та дайте відповідь на запитання:

· Що ви відчували, коли подумки гортали цю книгу (хвилювання, піднесення, радість, сум або просто нічого не відчували)?

· Коли перегортали сторінку дитинства, ким хотіли стати?

6. ВПРАВА «Мій колектив» (15 хв.)

Мета: стимуляція творчого мислення, групова взаємодія. 

       Інструкція. Психолог пропонує мікрогрупам створити плакат на тему: «Який колектив ми хотіли би бачити». Потім кожна група демонструє свої роботи, а тренер ініціює обговорення. 

7. Моніторинг та оцінка програми (психодіагностика).  (25 хв.)
· Діагностика рівня емоційного вигорання В.В. Бойко.

· Дослідження професійно-важливих якостей для професії системи «Людина  – Людина»  Методика виявлення «Комунікативних та організаторських схильностей».

· Анкета для вихователів: «Чи задоволені Ви?» (дана анкета на основі анкети для вчителів. Психологічна газет №10, травень 2004.)

· Вивчення психологічного клімату колективу. (Психологічна газет №10, травень 2004.)

         Рефлексія заняття.  (10 хв.)

Учасники діляться своїми враженнями про тренінг.

Методичний матеріал для інформаційних повідомлень.
Інформаційне повідомлення №1 до Заняття 1.

Тренінг – це активний навчальний процес, заснований на принципі засвоєння, поглиблення знань через власний та чужий досвід і спрямований на переосмислення свого ставлення до проблеми обговорення.

Люди ефективніше вчаться, коли вони беруть активну участь в процесі навчання, вільно висловлюють свої думки, аналізують власний досвід, коли цінують їхні знання та ідеї. 

Основні принципи проведення тренінгового навчання:
· доброзичливість

· конфіденційність

· позитивність

· повага до іншої точки зору

Можливість працювати в комфортному середовищі сприяє активному обміну думками, знаннями, досвідом, пошуку спільного рішення проблеми.

              Разом думаємо, шукаємо, вчимося…
На тренінговому навчанні використовуються різні методи навчання:

· обговорення в малих і великих групах

· «мозковий штурм»

· рольові ігри

· обговорення випадків

оптимальна кількість учасників тренінгової групи 15-18 осіб.

                     Метою тренінгу є:
· самопізнання 

· підвищення самооцінки

· набуття впевненості у власних силах

· досягнення поставленої мети, 

· вчить керувати власними емоційним станом

· дозволити протистояти насильству в будь-яких його проявах

· визначення життєвих орієнтирів

Інформаційне повідомлення №2  до Заняття 1.

СТРЕС: ПОНЯТТЯ, ОСНОВНІ ОЗНАКИ ТА НАСЛІДКИ, ОСОБЛИВОСТІ РЕАГУВАННЯ ОРГАНІЗМУ НА СТРЕС (початок).

        Стрес…Цей науковий термін звучить тепер всюди – на роботі і вдома, в колі друзів, в книгах і телепередачах. 

       Можливо, потрібно будь - якою ціною остерігатись негативних емоцій і тікати від стресу ?  Їхати по можливості із великих міст, менше приділяти уваги тривогам і клопотам, не ставити перед собою ніяких серйозних цілей? Це ж завжди пов’язано із пошуком невизначеності і ризиком, стало бути це є  стресогеним. Можливо, потрібно просто тихо жити, оберігаючи здоров’я ? 

        Однак автор вчення про стрес Ганс Сельє вважає, що стрес може бути і корисним, сприяючи підвищенню сил організму, і навіть називає його «гострою приправою до повсякденного життя». 

Хотілося б виразити три ідеї.
         Перша. Здоров’я – фізичне і психічне – пов’язане із світовідчуттям, «настроєністю» і способом життя. Те, як ми думаємо, відчуваємо і чинимо, до чого прагнемо, це визначає наше здоров’я  не менше, чим здоров’я визначає наше життя. 

        Друга.  Людина відповідальна за  своє життя і своє здоров’я  не менше, ніж за життя, здоров’я і благополуччя своїх близьких. Розуміння саме цієї відповідальності може змінити майже усе життя.  

       І, нарешті третє. Збереження або відновлення здоров’я неможливе без відповідності ваших можливостей і домагань. Як сказав Станіслав Єжи Лєц, «піднімайся над собою, але не губи себе із виду».    

       В перекладі з англ. слово «стрес» – це тиск, зусилля, натягування, а також зовнішній вплив, який створює цей стан. І зазвичай воно вживалось в техніці.   

         В літературу по медицині і психології слово «стрес» з’явилось більше пів століття тому. В 1936р в журналі «Nature», в розділі «листи до редактора», було надруковано коротеньке повідомлення канадського  фізіолога Ганса Сел’є  ( тоді ще не відомого )  під назвою «Синдром, який викликається різними пошкоджуючими агентами». 
          Ще будучи студентом, Сел’є звернув  увагу на той факт, що різноманітні інфекційні захворювання мають схожий початок: загальне недомагання, втрата апетиту, температура, озноб, ломота і біль в суглобах. І не тільки інфекції, але і інші шкідливі впливи (охолодження, опіки, поранення, отруєння) викликають комплекс однотипних біохімічних,  фізіологічних і поведінкових реакцій. Цю реакцію він назвав стресом.

Сел’є  виділив три стадії розвитку стресу.

            Перша – реакція тривоги, яка виражається в мобілізації всіх ресурсів організму. За нею наступає стадія опору, коли організму вдається успішно справитися з шкідливим впливом. В цей період може спостерігатись підвищена  стресостійкість. Якщо ж дію шкідливих факторів довго не вдається усунути і подолати, наступає третя стадія – виснаження. В цей період він гірше протидіє новим «шкідливостям», збільшується небезпека захворювання. Потрапляючи в складну критичну ситуацію, індивід удається до тактики, властивої всім ссавцям: до втечі або агресії. В обох випадках фізіологічний настрій один: як утеча, так і акт агресії потребує значної фізичної  активності та дає  звільнення енергоресурсів. Ось уже сотні років старі фізіологічні механізми працюють вхолосту й адреналін ледь не виплескується з нас назовні.

Уявіть собі, що по сигналу тривоги автоматично включається вогнегасник, а пожежі і немає, і гасити нічого не треба!  Він буде лише заливати підлогу і псувати меблі в приміщені. Крім того, кожний раз потрібно перезарядити його, для цього потрібні зусилля. Якщо ж несправжні сигнали тривоги будуть систематичними то виникне  ще  й і така небезпека: що при реальній пожежі вогнегасник буде пустий.

Інформаційне повідомлення №3  до Заняття 2

СТРЕС: ПОНЯТТЯ, ОСНОВНІ ОЗНАКИ ТА НАСЛІДКИ, ОСОБЛИВОСТІ РЕАГУВАННЯ ОРГАНІЗМУ НА СТРЕС (продовження ін. пов. №2)
Зараз людину ранить не ікло хижака і не спис ворога, а слово, думка, емоції. Стреси подібно дев’ятому  валу, накрили людину з головою. Виринувши, вона вдихає повітря і знову надовго зникає під водою. Кількість інформації, що надходить. Інформація, яку вона не в силах переробляти, викликає в неї дратування і може нести загрозу. Емоції сьогодні засуджуються, оскільки цінується розважливість і емоційна стриманість. І емоції, що століттями були природною складовою механізмів захисту та адаптації, сьогодні дезадаптують. Стримувана агресивність, придушений гнів, старанно прихована ворожість руйнівно впливають на печінку і жовчний міхур, на серце і судинну системи, на організм у цілому. 

             Порада! Якщо у вас відбулась або відбуваються такі ситуації,         то всім добре відомі, такі заспокійливі дії, як прогулянки, біг (пробіжка), плавання, спортивні ігри. Під дією фізичної активності «аварійні гормони» використовуються, не причиняючи шкоди організму. Тому фізична активність – необхідна і є дієвий захист проти виникнення дистресу.  

           Другий, такий необхідний захист, направлений  проти виснаження збуджених при стресі нейроендокринних систем, на посилення відновлюваних процесів, на зниження загальної чутливості до стресів, – це  розслаблення.  Якщо ж захисні міри не приймаються або виявляються недостатніми, а стреси повторюються, призводять до відчуття безпорадності, відчаю, то виникає дистрес – так звані психосоматичні захворювання               ( ураження окремих органів або систем )  або загальне недомагання, поганий настрій. Психосоматика – це умовна назва цілої групи  захворювань, в розвитку яких беруть участь психологічні фактори: стреси, психологічне виснаження, емоційні проблеми. Традиційно до психосоматичних захворювань відносять: алергічні реакції, виразкову хворобу, вугрі, гіпоглікімію, головний біль, ессенціальну гіпертонію, ішемічну хворобу серця, нейродерміт, ожиріння, ревматоїдний артрит, спастичний коліт, стенокардію, цукровий діабет тощо. Психосоматичні проблеми досить поширені серед педагогічних працівників, що свідчить про велике психологічне напруження, якого потребує ця професія від особистості. (псих. 34, 2005)

             Поряд із стресорами, загальними для всіх людей, у діяльності педагога (вихователя, учителя, викладача) присутній ряд професійних стрес-чинників: відповідальність, необхідність бути об’єктом спостереження й оцінювання, постійно підтверджувати свою компетентність, а також тимчасова мінливість діяльності. Щоденна робота педагога є досить великим навантаженням  на психіку, тому що весь час перед ним стоять нові і складні задачі, без часу на обмірковування або розрахунку найбільш вдалого рішення. Усе негативно впливає на діяльність педагога, призводить до апатії, депресії, песимізму, хвороб, його «професійного вигорання».

             І, хоча за те, що тіло занедужало, відповідальна психіка, нам не спадало на думку, що можна, вплинувши на неї, змусити організм знову видужати. Стресам можна протидіяти. Стрес можна послабити або взагалі усунути з нашого життя за допомогою зміни свого ставлення до реальності, керуючи  своїми думками.

            Ми відчуваємо стрес у тому випадку, коли переконали себе в цьому. Ми безпорадні тільки тоді, коли відчуваємо себе безпорадними. Ми потрапляємо в ситуацію, з якої немає виходу, коли ми дійсно вирішили, що виходу немає. Змінюючи думки, очікування, настанови, ми вчимось жити без стресу. 

          Змінюючи себе, Ви обов’язково відчує, що змінилися люди і події, які раніше викликали у Вас стрес.  

Часті стреси можуть призвести до виснаження адаптаційної захисної системи організму, що у свою чергу, може стати причиною захворювань. У цілому організм людини по-різному реагує на стрес.

           Пасивність. Вона  виявляється в людини, адаптаційний резерв якої недостатній і її організм не може ефективно протистояти стресові. Виникає стан безпорадності, безнадійності, депресії.

          Активний захист від стресу. Людина змінює сферу діяльності і знаходить щось більш корисне для досягнення рівноваги, що сприяє поліпшенню стану здоров’я.

          Активна релаксація (розслаблення) підвищує природну адаптацію людського організму – як  психічну, так і фізичну. Ця реакція найбільш дійова.  

          Якщо людина не реалізує запас енергії, що створився (не тікає, не нападає), то це призводить до виникнення психосоматичних захворювань. У більшості випадків ми не нападаємо і не втікаємо, як первісна людина, але наша нервова система функціонує  так само, як у далекого предка.

          Візьмемо простий випадок: у вас виник конфлікт із керівником. Ситуація стандартна. Ви напружуєтеся, мобілізуєте усі свої внутрішні  резерви, виділяється велика кількість енергії, що не витрачається. 

                   Жити і працювати взагалі без стресу неможливо, та й шкідливо: без необхідності боротися і переборювати труднощі людина старіє, стає слабкою й безпомічною. Однак, переступивши індивідуальний «поріг» (кожна людина має свій «поріг чутливості до стресу») за силою й тривалістю впливу, стрес стає згубним, у людини з’являється втома від стресу, виснаження. Установлено, що за 10-15 років роботи в екстремальних умовах організм людини зношується так, немовби вона пережила найтяжчий інфаркт. І, навпаки, короткочасний стрес може мобілізувати й активізувати людину, підвищити її життєвий тонус.
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Багато численні дослідження показали: коли мова йде про людину, основним моментом стресу є психологічні, емоційні події. Їх роль у розвитку стресу виявилась на стільки велика, що виникло поняття «емоційний або психологічний стрес». Події які викликають стрес, можуть навіть і не мати безпосередньої загрози здоров’ю, матеріальному благополуччю або життю, але загрожує самооцінці, престижу, «місцю в суспільстві». Не тільки холод або спека, голод або біль, небезпека для життя і загроза життю,  але і образа, вина, ревнощі, сором призводять до стресу. 

           Оцінка. Відношення до події виявляється нерідко «ядром» стресу. Не так важливо, яка об’єктивна небезпека, головне – як вона оцінена.   

          Помилковий (хибний) переляк, неправильна інтерпретація вчинку близької людини, відсутність реальної шкідливості чи загрози так само викличуть фізичні і біохімічні зсуви, характерні для стресу, як і реальна небезпека. 

           Помилка можлива і при оцінці своїх можливостей справитися із ситуацією ( Я цього не витримаю! Я більше не можу! ). 

          В однаковій ситуації у однієї людини – тривожне безсоння із страшними спогадами; інша згадавши, що «утро вечера мудренее», занурюється у сон. Отже, початкова реакція на стрес – оцінка – це завжди реакція особистості, а не організму. 

           Одним із ключових моментів стійкості до стресів – не жаліти жодних зусиль. «Людина може витримати будь-яке «як», якщо вона знає, «навіщо» жити». 

          Шкідливий вплив стресу посилюється, якщо людина сконцентрована  набагато більше на оцінці, того,  «що сталось» і «чим це загрожує», чим на тому «що можна зробити». Деколи в подібних ситуаціях головним мотором стресу стає не стільки початкова подія чи ситуація, а скільки емоційний стан який виникає. І «гніт обставин» виявляється знову не страшним, якщо вдається емоційно-психологічне напруження знизити. Але перед цим потрібно все ж розібратись, що до чого: є ситуації, в яких пом’якшення напруги як свого роду, захист не є добрим для організму.  Наприклад, бажаючи знизити емоційну напругу, людина витісняє думки які у неї з’явилися про симптоми хвороби, не звертається вчасно до лікаря. 

           Образа.  «Обида как китайские шары. Они искусно вставлены друг в друга, теснятся, сталкиваются упруго, но не видны снаружи до пори.» В. Ротенберг.  

           Будь-які неочікувані зміни ситуації, які потребують швидкої перебудови очікувань, активних дій або переоцінки своєї думки, – в якійсь мірі  є  стресом. І чим більше неочікувані події, чим більше непередбачуване майбутнє вони віщують, тим стрес сильніший. Але, мабуть, його сила більше всього визначається тим, наскільки глибокі і значимі відчуття і потреби, затронуті тими подіями які відбуваються (чи не відбуваються, але  очікуються). 

           Якщо страх – це емоція, яка є і у людей, і у тварин, то образа – суто  людське почуття. Для виникнення цього почуття необхідні довіра до людей, очікування любові, розуміння і турботи про себе, системи уявлень про те, як має бути, про справедливість. 

            Наприклад, у людини, яка з готовністю відкликається на будь-які прохання про допомогу, на потреби іншого і вважає таку відгукуваність обов’язковою якістю, є підстави і від інших людей чикати подібної відгукуваності. А у того, хто тільки для не багатьох (члени сім’ї, друзі, рідні) представляє можливими близькі відносини, такі очікування набагато скромніші. Природно, для першого реальніша небезпека, що він буде частіше попадати в ситуацію,  котра викличе відчуття образи. 

             Образа – це результат помилки ображеного. Помилка в тому, що ми очікуємо: що всі ( або, у всякому випадку, ті, кого ми «вважаємо за людей») повинні жити нашими інтересами, цікавитись нашим життям, відгукуватись на наші потреби. Звичайно, чим більше таких очікувань, тим більше образ. 

             Образа – це перед усім біль. Що ж болить? На що, на кого можна образитись? Неможливо образитись на неживий предмет, на явища природи, як би багато неприємностей не виникало із-за них. Неможлива і образа на ворога, який спеціально причиняє  нам  шкоду. Образа виникає тільки по відношенню до близької  людини.

            Не ображаються на ворога – його ненавидять, на слабшого – його зазвичай жаліють. Образа не може бути взагалі. Вона завжди повинна «мати адресата».  Потрібно відчуття, що вона буде почута і причинить біль тому хто образив – викличе зніяковіння, відчуття вини, угризіння совісті. Якщо гнів шукає можливість зовнішнього покарання, то образа – внутрішнього.                   

            Образа – це не тільки біль, але і одночасно протест проти неї,  бажання, потреба виразити цю біль так би мовити «винуватцю». 

           Як і при  фізичному больовому відчуті, за відчуттям наступають різноманітні дії по усуненню болі: ми дивимось на те місце, яке заболіло, ощупуємо його, стараємось дізнатись причину болі і прибираємо його причини. 

           Чесні, і глибокі,  об’єктивні роздуми про її причини , зміни своїх представлень про себе і про інших – це і є те саме лікування, котре необхідно. 
           Впевненість у «вині» або навмисності вчинку іншого – частіше всього лише дзеркало наших особистих помилок, забобонів, брехливих думок. Так    «зло породжує зло». 

           Приклад. Ось ви готові на частини розірвати людину, яка віддавила вам ногу – кованим каблуком по босоніжках! А хто більше винуватий в цьому: вона чи інший – шофер автобуса, котрий «в прогулі» і не вийшов на лінію, а із-за нього в цьому автобусі так багато людей. А може бути, і самі ви частково «винуваті» – проспали і їдите в час пік.. але коли боляче, необхідно відреагувати: і починає здаватись, що ногу віддавили по необережності або навіть майже по злому задуму! А тому, хто віддавив, теж ніяково… 

           Де ж вихід? А вихід один – не спішити осуджувати. Ні в слух, ні про себе. Є про це гарна притча. 

           Вийшла кізочка хазяйська  на лужок перед домом і з’їла молоду травичку. Хазяйська собака побачила це і стало їй жаль траву і загризла дурну козу. Палка господаря розгнівалась, що собака зіпсувала добро, кинулась на собаку і вбила її. Вогонь страшенно розлютився і спалив палицю. Вода вирішила покарати вогонь за його гарячковість: плюхнула – і потушила  вогонь. Прийшов розлючений бик і випив воду. Прийшов сусід хазяїна, обурився  і зарізав бика. Ангел смерті розлючений вдарив блискавкою сусіда за самоуправство. І з’явились  вони усі до бога. А той усіх покарав і пояснив: кожний із вас був правий в своєму суді, та от тільки ніхто вам права судити не давав… 

            Життя буває різним – і суворим, і чудовим. Воно зовсім не однозначне – таке як є  і яке ми вміємо його бачити і створювати. І люди — теж різні. Саме відчуття образи буває таке живуче тому, що дозволяє зберегти незмінний образ: «Я – добрий, а «вони» зі мною обійшлися погано. Що «вони» зі мною зробили!» А не краще замислитись над тим, як це «Я» допустив, що зі мною «зробили»? І нарешті: що ж зараз «Я» з собою роблю, живу в образі і відчаю, а потім (безповоротно) у хвороби? 
            Один із шляхів подолання цього почуття і легкий і складний – самопізнання.  «Прийняти себе, полюбити себе!»  Головне – усвідомити свою можливість вибору, свою свободу і відповідальність. Вибір буде різним. Ви можете прийняти себе, своє світовідчуття, своє життя, «як воно є»; а можете захотіти змінити себе, і життя, і відношення до нього – цілком або частково. 

            Вибір – це не обов’язково стрес, але кожен  стрес – це обов’язково вибір: між прийняттям «виклику» життя, подоланням і страхом. 

          Не може бути єдиного для всіх рецепту подолання стресу, як не може бути єдиного для всіх  відчуття змісту життя. У кожного свій шлях. Всі дороги до вершини починаються у підніжжя гори. Лише на вершині вони сходяться, і тоді відкриваються нові горизонти, нове бачення, нове знання…
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               ВИЗНАЧЕННЯ ПОНЯТТЯ «ПРОФЕСІЙНЕ ВИГОРАННЯ»

       Синдром вигорання – це довготривалий, складний психофізіологічний процес, який містить в собі емоційне, розумове і фізичне виснаження з причини тривалого емоційного навантаження.

         Розкриваючи сутність синдрому «професійного вигорання» та його взаємозв’язок   з  професійним стресом, слід зазначити, що в найбільш загальному вигляді синдром «професійного вигорання» можна тлумачити як стресову реакцію, що виникає внаслідок довготривалих професійних стресів середньої інтенсивності. 

      Емоційне виснаження виражається у емоційному перенапружені, у відчутті спустошеності, вичерпаності емоційних ресурсів та відчуття втоми, що не минає після нічного сну. Після певного проміжку відпочинку (вихідні, відпустка) такі прояви зменшуються, проте після повернення в колишню робочу ситуацію поновлюються. Фахівець відчуває, що більше не може віддаватися роботі, як раніше. 

       Якщо вихователь реагує адаптивним, адекватним чином, він діє успішніше та ефективніше, підвищує свою функціональну активність та впевненість.  Натомість дезадаптивні  реакції  ведуть до «професійного вигорання». Коли вимоги ( внутрішні та зовнішні) постійно  переважають над  ресурсами (внутрішніми та зовнішніми), у людини порушується стан рівноваги.

        Безперервне або прогресуюче порушення рівноваги неминуче призводить до  «професійного вигорання». «Вигорання» є не просто результатом стресу, а наслідком некерованого стресу. «Професійне вигорання»  є кінцевим результатом сукупності факторів оточення, в якому людина працює, характеристик  установи та особистісних  моментів. 

       Професійне вигорання виникає внаслідок внутрішнього накопичення негативних емоцій без відповідної «розрядки» або «звільнення» від них. По суті, «професійне вигорання» – це дистрес або третя стадія загального адапційного   синдрому – стадія виснаження (за Г. Сельє).

        Отже, синдром «професійного вигорання» –  один із проявів стресу, з яким зустрічається  людина у власній професійній  діяльності. Цей термін – загальна назва наслідків тривалого робочого стресу і певних видів професійної кризи.

        Серед симптомів, що виникають першими, можна вирізнити загальне почуття втоми, вороже ставлення до роботи, загальне невизначене почуття занепокоєння. Сприймання роботи як такої, що постійно ускладнюється та стає меш результативною. Вихователь може легко розгніватися, дратуватися  і почувати себе виснаженим та бути налаштованим надзвичайно негативно  до всіх подій. Гнів, що відчуває педагог, може призвести до розвитку підозрілості.  Працівник може вважати, що організація  хоче його  позбутися. 

«ПРОФЕСІЙНЕ ВИГОРАННЯ» ОСОБИСТОСТІ  Є РЕЗУЛЬТАТ ХРОНІЧНОГО
ПРОФЕСІЙНОГО СТРЕСУ
ОЗНАКИ ПРОФЕСІЙНОГО СТРЕСУ
· Болі різної локалізації

· Відчувається внутрішня спустошеність

· Відчуття упередженого ставлення з боку оточуючих

· Втрачається почуття гумору

· Депресії 

· Елементи агресії в розмовах з колегами

· З’являється «чорний» гумор

· З’являється цинізм, засудження та негуманне ставлення до колег та вихованців

·  Захворювання хребта

· Збільшення вживання психоактивних  речовин (кави, нікотину)

· Збільшення кількості «невдалих» дзвінків (розмов)

· Зниження імунітету

· Зниження темпу роботи

· Ігнорування певних власних функціональних обов’язків 

· Людина відчуває, що не може сконцентруватись, увага розпорошується

· Надмірна занепокоєність  особистими проблемами

· Надмірна стомлюваність

· Настрій  стає пригніченим 

· Наступає дуже часто відчуття втоми              

· Небажання йти на роботу

· Переноси або відкладання на невизначений  термін зустрічей 

· Погіршення продуктивності  праці

· Порушується сон 

· Посилюється відчуття підозри та недовіри

· Прагнення до самотності і зменшення контактів з колегами по роботі

· Прояв  «психології жертви»  - мені гірше за всіх

· Різні прояви безвідповідальності 

· Розгубленість, безпорадність, байдужість

· Серцево-судинні  захворювання

· Схильність до інфекцій 

· Тривалі незначні недуги 

· Негативні емоції проявляються не тільки на роботі, але й дома

· Часті запізнення  або передчасні виходи з роботи 

· Часто проявляються такі руйнівні емоції як злість, провина, дратівливість,  образа

· Шлунково-кишкові розлади

ПРИЧИНИ ТА НАСЛІДКИ СИНДРОМУ «ПРОФЕСІЙНОГО ВИГОРАННЯ»
          Російський вчений В. Бойко розробив власну класифікацію симптомів, що супроводжують різні компоненти «професійного вигорання»:

A. Перший компонент – «напруження»  –  характеризується відчуттям емоційної виснаженості, втоми, викликаною власною професійною діяльністю. Це виявляється у таких симптомах, як:

a) Переживання психотравмуючих  обставин – людина сприймає умови роботи  та професійні міжособистісні стосунки як психотравмуючі.

b) Незадоволеність собою – незадоволеність власною професійною діяльністю і собою як професіоналом.

c) «Загнаність у кут» - відчуття безвиході у даній ситуації, бажання змінити роботу чи професійну діяльність взагалі.

d) Тривога і депресія – розвиток тривожності у професійній діяльності, підвищення нервовості, депресивні настрої.

B. Другий компонент – «резистенція» - характеризується надмірним емоційним виснаженням, що провокує виникнення та розвиток захисних реакцій, які роблять людину емоційно закритою, відстороненою, байдужою. На такому тлі будь-яке емоційне залучення до професійних справ та комунікацій викликає у педагога відчуття надмірної перевтоми. Це виявляється у таких симптомах, як: 

a) Неадекватне вибіркове емоційне реагування – неконтрольований влив настрою на професійні стосунки.

b) Емоційно-моральна дезорієнтація – розвиток байдужості у професійних стосунках.

c) Розширення сфери економії емоцій – емоційна замкненість, відчуження, бажання припинити будь-які комунікації.

d) Редукція професійних обов’язків.

C. Третій компонент – «виснаження» - характеризується психофізичною перевтомою людини, спустошеністю, знецінення власних професійних досягнень, порушення професійних комунікацій, розвиток цинічного ставлення до тих, з ким доводиться спілкуватися з робочих питань, розвитком психомоторних порушень. Тут виявляються такі симптоми, як: 

a) Емоційний дефіцит – розвиток емоційної не чуттєвості на тлі перевиснаження,  мінімізація емоційного внеску у роботу, автоматизм та спустошення людини при виконанні професійних обов’язків.

b) Емоційне відчуження – створення захисного бар’єру  у професійних комунікаціях. 

c) Особисте відчуження (деперсоналізація) – порушення професійних стосунків, розвиток цинічного ставлення до тих, з ким доводиться спілкуватися  при виконанні  професійних обов’язків, та до професійної діяльності взагалі. 

d) Психосоматичні та психовегетативні порушення  – погіршення фізичного самопочуття, розвиток таких психосоматичних порушень, як розлад сну, головний біль, проблеми з артеріальним тиском, шлункові розлади, загострення хронічних хвороб тощо. 

       Встановлено також, що на прояви синдрому «професійного вигорання» суттєво впливають такі чинники, як: вік, стать, професійний стаж, сімейний статус, а також наявність та кількість дітей в сім’ї.  

       Отже, професія педагога відноситься до розряду стресогених (як і ряд інших професій, які відносяться до системи «людина-людина»: лікарі, юристи, соціальні працівники, психіатри, психологи, менеджери тощо.), це вимагає   більших  резервів самовладання й навичок саморегуляції.                 Вихователі ДНЗ, які працюють у згаданій системі, змушені постійно зустрічатися з негативними емоційними переживаннями    своїх вихованців, їх батьків  та колег,  а тому мимоволі стають залученими до цих почуттів  та зазнають емоційного напруження.  Недостатній рівень психологічної культури та навичок  саморегуляції  роблять педагога в стресових ситуаціях жертвою.  Страждають діти, потрапляючи у невротичне середовище перебування, педагог теж розплачується за все соматичними й нервово-психічними хворобами.

Методи моніторингу та оцінки програми (психодіагностичний блок):  

· Діагностика рівня емоційного вигорання В.В. Бойко. [www.info-library.com.ua] (електронна бібліотека підручників та Українських Рефератів). (За наук. ред. Л.М. Карамушки Технології роботи організаційних психологів. Навчальний посібник / К.: Фірма «ІНКОС», 2005.
· Дослідження професійно-важливих якостей для професії системи «Людина  – Людина»  Методика виявлення «Комунікативних та організаторських схильностей». (Практикум з психології. Навчальний посібник/ Укладач: Г.М. Дубчак, Н.Г. Рудюк. – чернівці: Рута, 2006. – 360с.)

· Анкета для вихователів: «Чи задоволені Ви?» (дана анкета на основі анкети для вчителів. Психологічна газет №10, травень 2004. Видавництво Главник.)

· Вивчення психологічного клімату колективу. (Психологічна газет №10, травень 2004. Видавництво Главник)

· Тест «Самооцінка стійкості до стресу.. (тест взяла з тренінгу:профілактика та подолання синдрому «професійного вигорання» – Група компаній «Територія Бізнесу».[www. business-territory. Com]

Додаток 1
Методика діагностики емоційного вигорання В. Бойко

Інструкція. Якщо ви професіонал у будь якій галузі спілкування з людьми, то для вашої діяльності важливо, в якій мірі у вас сформований психологічний захист у формі «емоційного вигорання». Прочитайте твердження та дайте відповідь «так» або «ні». Там, де у запропонованих твердженнях опитувальника йдеться про «партнерів», маються на увазі суб’єкти вашої професійної діяльності – клієнти, учні та інші люди, із якими ви щоденно співпрацюєте.

1. Організаційні недоліки на роботі постійно примушують нервувати, переживати, напружуватися.

2. Сьогодні я задоволений своєю професією не менше, ніж на початку кар’єри.

3. Я помилився(лася) у виборі професії або профілю діяльності.

4. Мене непокоїть те, що я став(ла) гірше працювати (менш продуктивно, менш якісно, повільніше).

5. Теплота взаємодії з партнерами залежить від мого настрою.

6. Від мене як від професіонала мало залежить добробут партнерів.

7. Коли я приходжу з роботи додому, то деякий час (2 – 3 години) мені хочеться побути на самоті, щоб зі мною ніхто не спілкувався.

8. Коли я відчуваю втому чи напруження, то намагаюся якомога швидше вирішити проблеми партнера (згорнути взаємодію).

9. Мені здається, що емоційно я не можу надати партнеру те, чого вимагає професійний обов’язок.

10.  Моя робота не дає виражатися моїм емоціям.

11.  Я відверто втомився(лася) від людських проблем, із якими доводиться мати справу на роботі.

12.  Буває, я погано засинаю (сплю) через хвилювання, пов’язані з роботою.

13.  Взаємодія з партнерами потребує від мене великого напруження.

14.  Робота з людьми приносить все менше задоволення.

15.  Я б змінив(ла) місце роботи, якби була така можливість.

16.  Мене часто засмучує те, що я не можу належними чином надати партнерові професійну підтримку, допомогу.

17.  Мені завжди вдається запобігти впливові поганого настрою на ділові контакти.

18.  Мене дуже засмучує, якщо щось негаразд у стосунках із діловими партнерами.

19.  Я настільки втомлююсь на роботі, що дома намагаюсь спілкуватися якомога менше.

20.  Через брак часу, втомленість або напруження, часто приділяю партнерові менше уваги, ніж належить.

21.  Інколи звичайні ситуації спілкування на роботі викликають у мене роздратування.

22.  Я спокійно приймаю обґрунтовані претензії партнерів.

23.  Спілкування з партнерами спонукає мене триматися осторонь від людей.

24.  Коли згадую деяких колег по роботі чи партнерів, у мене псується настрій.

25.  Конфлікти чи розбіжність поглядів із колегами забирають багато сил і емоцій.

26.  Мені все складніше встановлювати або підтримувати контакти з діловими партнерами.

27.  Обставини на роботі здаються мені дуже складними. 

28.  У мене часто виникають тривожні очікування, пов’язані з роботою: щось повинно статися, як би не припуститися помилки, чи зможу зробити все, як належить, чи не скоротять мене тощо.

29.  Якщо партнер мені неприємний, я намагаюсь обмежити час спілкування з ним або менше приділяти йому уваги. 

30.  На роботі під час спілкування я дотримуюсь принципу: «Не роби людям добра, не отримаєш лиха».

31.  Я охоче вдома розповідаю про свою роботу.

32.  Бувають дні, коли мій емоційний стан негативно впливає на   результати роботи (менше виконую, знижується якість, трапляються конфлікти).

33.  Інколи я відчуваю, що треба виявити до партнера емоційну чуйність, але не можу.

34.  Я дуже переживаю за свою роботу.

35.  Партнерам по роботі віддаєш уваги та турботи більше, ніж отримуєш.

36.  Коли думаю про роботу, мені стає не по собі: починає колоти в ділянці серця, підвищується тиск, з’являється головний біль.

37.  У мене добрі стосунки з керівником.

38.  Я часто радію, коли бачу, що моя робота йде на користь людям.

39.  Останнім часом, мене переслідують невдачі в роботі.

40.  Деякі сторони моєї роботи викликають глибоке розчарування.

41.   Бувають дні, коли контакти з партнерами складаються гірше, ніж звичайно.

42.  Я враховую особливості ділових партнерів гірше ніж раніше.

43.  Стомленість від роботи призводить до того, що я прагну скоротити спілкування з друзями та знайомими.

44.  Я зазвичай виявляю інтерес до особистості партнера, окрім того, що стосується справи.

45.  Зазвичай я приходжу на роботу відпочивши, зі свіжими силами, у гарному настрої.

46.  Я інколи ловлю себе на тому, що працюю з партнерами автоматично, без натхнення, запалу, ентузіазму.

47.  По роботі зустрічаються настільки неприємні люди, що мимоволі бажаєш їм чогось поганого.

48.  Після спілкування з неприємними партнерами, у мене буває погіршення фізичного або психічного самопочуття.

49.  На роботі я маю постійні фізичні або психологічні перевантаження.

50.  Успіхи в роботі наповнюють мене натхненням.

51.  Ситуація на роботі, у якій я опинився(лася), здається безвихідною.

52.  Я втратив(ла) спокій через роботу.

53.  Упродовж останнього року була скарга (скарги) на мою роботу з боку партнера (партнерів).

54.  Мені вдається берегти нерви завдяки тому, що я не сприймаю близько до серця те, що відбувається з партнером.

55.  Я часто приношу з роботи додому негативні емоції.

56.  Я часто працюю понад силу.

57.  Раніше я був(ла) більш чуйним(ною) і уважним(ною) до партнерів, ніж зараз. 

58.  У роботі з людьми керуюся принципом: не втрачай нерви, бережи здоров’я. 

59.  Інколи я йду на роботу з важким відчуттям: як усе набридло, нікого б не бачити і не чути.

60.  Після напруженого робочого дня я почуваюся трохи недобре.

61.  Контингент партнерів, із якими я працюю, дуже важкий.

62.  Інколи мені здається, що результати моєї роботи не варті тих зусиль, які я втрачаю.

63.  Якби мені поталанило з роботою, я був(ла)  би(б) щасливішим(ою).

64.  Я у відчаї через те, що на роботі у мене серйозні проблеми.

65.  Інколи я поводжуся зі своїми партнерами так, як не хотів(ла) би(б) щоб поводилися зі мною.

66.  Я засуджую партнерів, які розраховують на пільги, поблажливість, увагу.

67.  Найчастіше після робочого дня  у мене немає сил робити хатні справи.

68.  Я постійно підганяю час: скоріше б робочий день закінчився.

69.  Стан, прохання, потреби партнерів мене щиро турбують.

70.  Працюючи з людьми, я ніби ставлю екран, який захищає мене від чужих страждань та негативних емоцій.

71.  Робота з людьми (партнерами) дуже розчарувала мене.

72.  Щоб відновити сили, часто вживаю ліки.

73.  Як правило, мій робочий день проходить спокійно і легко.

74.  Мої вимоги до виконуваної роботи вищі, ніж те, чого я досягаю в силу обставин.

75.  Моя кар’єра склалася вдало.

76.  Я дуже нервую через все, що пов’язано з роботою.

77.  Деяких із своїх постійних партнерів я не хотів(ла) би(б) бачити і чути.

78.  Я схвалюю колег, які присвячують себе людям (партнерам), забуваючи про власні інтереси.

79.  Моя втомленість на роботі мало впливає або зовсім не впливає на спілкування з домашніми та друзями.

80.  Якщо випадає нагода, я приділяю партнерові менше уваги, але так, щоб він цього не помітив.

81.  Мене часто підводять нерви у спілкуванні з людьми на роботі.

82.  До всього, що відбувається на роботі, я втратив(ла) цікавість. 

83.  Робота з людьми спричинила поганий вплив на мене, як на професіонала, зробила злим(лою), нервовим(ою), беземоційним(ою).  

84.  Робота з людьми підриває моє здоров’я. 

Ключ 

	«Напруження»

	1.Переживання психотравмуючих обставин
	+1(2), +13(3), +25(2), -37(3), +49(10), +61(5), -73(5)
	

	2. Незадоволеність собою


	-2(3), +14(2), +26(2), -38(10), -50(5), +62(5), +74(5)
	

	3. «Загнаність у клітку»


	+3(10), +15(5), +27(2), +39(2), +51(5), +63(1), -75(5)
	

	4. Тривога і депресія


	+4(2), +16(3), +28(5), +40(5), +52(10), +64(2), +76(3)
	

	Разом по фазі «Напруження»
	

	«Резистенція»

	1. Неадекватне вибіркове емоційне реагування
	+5(5), -17(3), +29(10), +41(2), +53(2), +65(3), +77(5)
	

	2. Емоційно-моральна дезорієнтація
	+6(10), -18(3), +30(3), +42(5), +54(2), +66(2), -78(5)
	

	3. Розширення галузі економії емоцій
	+7(2), +19(10), -31(2), +43(5), +55(3), +67(3), -79(5) 
	

	4. Редукція професійних обов’язків 
	+8(5), +20(5), +32(2), -44(2), +56(3), +68(3), +80(10)
	

	Разом по фазі «Резистенція»
	

	«Виснаження»

	1. Емоційний дефіцит

 
	+9(3), +21(2), +33(33), -45(5), +57(3), -69(10), +81(2)
	

	2. Емоційна відчуженість 
	+10(2), +22(3), -34(2), +46(3), +58(5), +70(5), +82(10)


	

	3. Деперсоналізація
	+11(5), +23(3), +35(3), +47(5), +59(5), +71(2), +83(10)
	

	4. Психосоматичні та психоемоційні порушення
	+12(3), +24(2), +36(5), +48(3), +60(2), +72(10), +84(5)
	

	Разом по фазі «Виснаження»
	

	Підсумковий показник
	


Фази стресу та симптоми вигорання за В.В. Бойко
	Фаза
	Симптом

	Тривожна напруга
	Переживання психотравмуючих обставин
Незадоволеність собою
Відчуття «Загнаності в клітку»
Тривога і депресія

	Резистенція
	Неадекватне (виборче) емоційне реагування
Емоційно-етична дезорієнтація
Економія емоцій
Редукція професійних обов’язків

	Виснаження
	Емоційний дефіцит
Емоційна відчуженість 
Деперсоналізація
Психосоматичні і психофізіологічні порушення


Відповідно до ключа визначається сума балів окремо для кожного з симптомів вигорання.

Показник вираженості емоцій коливається в межах від 0 до 30 балів.

	Симптом не склався
	Симптом, який склався 
	Симптом, який склався

	9 і менш
	10 – 15
	16 і більш


Подальший крок в інтерпретації результатів опитування – підрахунок  суми показників симптомів, який здійснюється  для кожної з трьох фаз формування вигорання. Для кожної фази оцінка може бути  від нуля до 120 балів. За кількісними показниками можна судити тільки про те, яка фаза сформувалася більшою чи меншою мірою. 

	Фаза не сформувалася
	Фаза у стадії формування
	Фаза сформувалася 

	36 і менш
	37 – 60 
	61 і більш


Відповідно до ключа проводяться наступні підрахунки:

· визначається сума балів для кожного з 12 симптомів вигорання;

· підраховується сума показників симптомів для кожної з трьох фаз формування вигорання;

· встановлюється підсумковий показник синдрому емоційного вигорання, тобто сума 12 симптомів.

  Додаток 2

Дослідження професійно-важливих якостей для професії «Людина-Людина». Методика виявлення «Комунікативних та організаторських схильностей».

Успішна діяльність спеціаліста у кожній із систем «людина-людина», «людина-знакова система», «людина-технічна система» вирішальною мірою обумовлена  сформованістю в неї якостей, необхідних саме цій системі. Тому пропонується ознайомитися з виявленням таких якостей. Професійно важливими якостями спеціаліста у системі «людина-людина» є, перш за все, особисті компоненти діяльності. Тобто для складання прогнозу у цій системі необхідно оцінити емоційно-вольову сферу, комунікативні та організаторські здібності. 

 Методика виявлення «Комунікативних та організаторських схильностей» . 

Ця методика виявляє комунікативні та організаторські схильності особистості (вміння чітко та швидко налагоджувати ділові та товариські контакти з людьми, бажання розширити контакти, участь у групових заходах, вміння впливати на людей, бажання проявляти ініціативу і т.д.). 

Інструкція. Перед вами 40 запитань, на кожне з яких потрібно дати відповідь «так» або «ні». Час виконання методики 10-15хв.  

1. Чи є у Вас потяг до спілкування і знайомства з різними людьми?

2. Чи подобається Вам займатися громадською роботою?

3. Чи довго турбує Вас почуття образи на своїх товаришів?

4. Чи завжди Вам важко орієнтуватися в критичній ситуації, що склалася?

5. Чи багато у Вас друзів, з якими Ви спілкуєтесь?

6. Чи часто Вам вдається схилити більшість своїх товаришів до прийняття ними Вашої думки?

7. Чи правда, що Вам приємніше і простіше проводити час за книгами або за яким-небудь іншим заняттям, ніж з людьми?

8. Якщо виникли певні перешкоди у здійсненні Ваших намірів, чи легко Вам відмовитися від своїх намірів?

9. Чи легко Ви встановлюєте контакти з людьми, які значно старші за Вас? 

10. Чи любите Ви придумувати і організовувати зі своїми товаришами різноманітні ігри і розваги?

11. Чи важко Вам включатися в нові для Вас компанії (колективи)?

12. Чи часто Ви відкладаєте на інші дні справи, які слід було б виконати сьогодні?

13. Чи легко Вам вдається встановлювати контакти і спілкуватися з незнайомими людьми? 

14. Чи прагнете Ви, щоб Ваші товариші діяли у відповідності з Вашою думкою?

15. Чи важко Вам освоюватися в новому колективі?

16. Правда, що у Вас не буває конфліктів з товаришами через невиконання ними своїх обіцянок, зобов’язань, обов’язків?

17. Чи прагнете Ви, якщо обставини сприяють цьому, познайомитися і поспілкуватися з незнайомою людиною?

18. Чи часто у вирішенні важливих справ берете ініціативу на себе?

19. Чи дратують Вас оточуючі, чи виникає у Вас бажання побути наодинці?

20. Чи правда, що Ви, як правило, погано орієнтуєтеся в незнайомій для Вас обстановці?

21. Чи подобається Вам постійно бути серед людей?

22. Чи виникає у Вас відчуття дискомфорту, якщо Вам не вдається завершити розпочату справу?

23. Чи важко Вам проявити ініціативу, щоб познайомитися з іншою людиною?

24. Чи правда, що Ви втомлюєтеся від постійного спілкування з друзями?

25. Чи подобається Вам брати участь в колективних іграх?

26. Чи часто Ви проявляєте ініціативу під час вирішення проблем, які зачіпають інтереси Ваших друзів?

27. Чи правда, що Ви відчуваєте себе невпевнено серед незнайомих людей?

28. Чи правда, що Ви не прагнете до того, щоб довести правильність своїх дій чи слів?

29. Чи вважаєте Ви, що Вам не важко внести пожвавлення у незнайоме товариство?

30. Чи брали Ви участь у громадському житті школи (підприємства, садочка)?

31. Чи прагнете Ви обмежити коло своїх знайомих?

32. Чи правда, що Ви не прагнете відстоювати свою думку чи рішення, якщо його не зразу прийняли друзі? 

33. Чи відчуваєте Ви себе комфортно в незнайомій компанії?

34. Чи охоче Ви організуєте вечірку для своїх друзів?

35. Чи правда, що Ви губитеся, коли треба говорити перед великою кількістю людей?

36. Чи часто Ви спізнюєтеся на ділові зустрічі, побачення?

37. У Вас багато друзів?

38. Чи часто Ви буваєте в центрі уваги своїх друзів?

39. Ви відчуваєте дискомфорт під час спілкування з малознайомими людьми?

40. Чи правда, що Ви не дуже впевнено почуваєте себе в оточені великої групи своїх друзів?  

Обробка результатів.
Комунікативні схильності:   Так – 1, 5, 9, 13, 17, 21, 29, 33, 37

                                                     Ні – 3, 7, 11, 15, 19, 23, 27, 31, 35, 39

Організаторські схильності: Так – 2, 6, 10, 14, 18, 22, 26, 30, 34, 38

                                                     Ні – 4, 8, 12, 16, 20, 24, 28, 32, 36, 40

Коефіцієнт комунікативних або організаторських схильностей К – це відношення кількості відповідей, що співпадають з ключем, до числа 20.

К = х/20 

Показники, отримані за даною методикою, можуть коливатися від 0 до 1. Показники, близькі до 1, свідчать про високий рівень комунікативних чи організаторських схильностей, близькі до 0 – про низький рівень. Оціночний коефіцієнт (К) – це первина кількісна характеристика матеріалів випробування. Для якісної стандартизації результатів дослідження використовуються шкали оцінок, в яких тому чи іншому діапазону кількісних показників К відповідає визначена оцінка. Наприклад, у Вас кількість відповідей, що співпали, виявилася рівною 19 за шкалою комунікативних схильностей і 16 за шкалою організаторських схильностей. Користуючись формулою, вираховуємо:

К (ком.) = 19/20 = 0,95   й  К (організат.) = 16/20 = 0,8і

Записуємо отримані результати  в бланк відповідей  і порівнюємо їх зі шкалами оцінок комунікативних та організаторських схильностей. 

Шкала оцінок комунікативних схильностей

	Коефіцієнт К
	0,10-0,45
	0.46-0,55
	0,56-0,65
	0,66-0,75
	0,76-1

	Оцінка
	1
	2
	3
	4
	5

	Рівень
	Низький
	Нижче середнього
	Середній
	Високий
	Дуже високий


Шкала оцінок організаторських схильностей

	Коефіцієнт К
	0,20-0.55
	0,56-0,65
	0,66-0,70
	0,71-0,80
	0,81-1

	Оцінка
	1
	2
	3
	4
	5

	Рівень
	Низький
	Нижче середнього
	Середній
	Високий
	Дуже високий


Додаток 3

Анкета для вихователів: 

«Чи задоволені Ви?»

	№ п/п
	«Чи задоволені Ви?»


	А

Так
	В

Ні 
	С

Важко відповісти

	1
	Своєю професією
	
	
	

	2
	Організацією навчально-виховною роботою у Вашому садочку
	
	
	

	3
	Визнанням Вашої праці в колективі 
	
	
	

	4
	Реалізацією свого творчого потенціалу
	
	
	

	5
	Стилем роботи адміністрації 
	
	
	

	6
	Відносинами з завідувачем
	
	
	

	7
	Відносинами в педагогічному колективі
	
	
	

	8
	Відносинами з дітьми
	
	
	

	9
	Своєю роботою в цілому в садочку 
	
	
	


Додаток 4

Вивчення психологічного клімату колективу.
Інструкція. Перед Вами дві колонки з протилежними за змістом судженнями. Прочитайте, будь ласка, кожну пару суджень і дайте оцінку за 5-бальною шкалою. Чим ближче до лівого або до правого судження в кожній парі Ви зробили відмітку, тим більше виражена дана ознака у Вашому колективі.

 Обробка результатів. Після отримання відповідей від усіх опитаних членів колективу, визначається середній показник. 

                                сума загальної кількості балів кожного вихователя

Середній показник =  ____________________________________________
                                кількість осіб, що брали участь в опитуванні

Результати опрацьовуються статистично та графічно.

	№

п/п
	Ознаки здорового психологічного клімату
	Шкали оцінки
	Ознаки нездорового психологічного клімату

	
	
	5
	4
	3
	2
	1
	

	1
	Я рідко бачу на початку робочого дня похмурі  і нудні обличчя своїх колег
	
	
	
	
	
	Більшість членів колективу приходять на роботу з буденним настроєм, не відчуваючи піднесення 

	2
	Більшість з нас радіє, коли з’являється можливість поспілкуватись один з одним 
	
	
	
	
	
	Члени нашого колективу виявляють байдужість до спілкування

	3
	Доброзичливість і інтонація довіри переважають в нашому діловому спілкуванні
	
	
	
	
	
	Нервозність, наявна чи потайна роздратованість забарвлює наші ділові відносини

	4
	Успіхи кожного з нас щиро радують всіх і майже ні в кого не викликають заздрощів 
	
	
	
	
	
	Успіхи майже кожного з нас можуть викликати хворобливу реакцію інших

	5
	У нашому колективі новачок знайде швидше за все доброзичливість і привітність
	
	
	
	
	
	У нашому колективі новачок ще довго буде почувати себе «чужаком»

	6
	У разі неприємностей, ми не поспішаємо звинуватити один одного, а пробуємо спокійно розібратися в причинах
	
	
	
	
	
	У разі неприємностей у нас будуть намагатись звалити провину один на одного або знайдуть «винного»

	7
	Коли поряд з нами наш керівник, ми почуваємо себе природно та захищено
	
	
	
	
	
	У присутності керівника багато з нас почувають себе скуто і напружено

	8
	У нас прийнято ділитися своїми сімейними радощами та турботами
	
	
	
	
	
	Багато з нас віддають перевагу принципу «своє носити при собі»

	9
	Раптовий виклик до керівника у більшості з нас не викликає негативних емоцій
	
	
	
	
	
	Раптовий виклик до керівника в багатьох із нас супроводжується негативними емоціями

	10
	Порушник трудової дисципліни буде  у нас давати відповідь керівнику, а й всьому колективу
	
	
	
	
	
	Порушник трудової дисципліни у нас буде давати відповідь тільки керівнику

	11
	Більшість критичних зауважень  ми висловлюємо один одному тактовно, маючи гарні наміри
	
	
	
	
	
	У нас частіше всього критичні зауваження носять характер наявних або потайних випадків

	12
	Поява керівника у нас викликає приємне пожвавлення
	
	
	
	
	
	Поява керівника у більшості з нас особливих захоплень не викликає

	13
	У нашому колективі гласність – це норма життя
	
	
	
	
	
	До справжньої гласності в нашому колективі ще далеко

	
	Загальна кількість балів
	
	
	
	
	
	


Результат  відмічається на шкалі  ПК (педагогічний колектив)
Здоровий                                                                                        нездоровий 

/__________________________/___________________________/_

65                                                   32,5                                                       13

Шкала психологічного клімату 

Також можна вивести середні показники параметром ПК і побудувати графік.

Додаток 5

Тест  «Самооцінка стійкості до стресу».

Даний тест дозволить Вам дати самооцінку стійкості до стресу. Результат буде об’єктивнішим, якщо Ваші відповіді будуть якомога щирішим.

Інструкція. Прочитайте наведені у тесті запитання (твердження) та оберіть одну з трьох відповідей  «дуже рідко», «час від часу»  або  «часто». Обведіть  бал, який відповідає Вашій відповіді. 

	№

п/п


	Запитання 


	Дуже рідко 
	Час від часу
	Часто 

	1.
	Я думаю, що мене недооцінюють в колективі.
	1
	2


	3



	2.
	Я намагаюсь працювати навіть тоді, коли буваю не цілком здоровим.
	1
	2
	3

	3.
	Я постійно переживаю  за якість своєї роботи 
	1


	2


	3



	4.
	Я буваю налаштованим агресивно
	1
	2
	3

	5.
	Я не терплю критики на свою адресу
	1
	2
	3

	6.
	Я буваю роздратованим
	1
	2
	3

	7.
	Я намагаюсь стати лідером там, де це можливо. 
	1
	2
	3

	8.
	Мене вважають людиною наполегливою і напористою
	1
	2
	3

	9.
	Я страждаю на безсоння 
	1
	2
	3

	10.
	Своїм недугам я можу дати відсіч 
	1
	2
	3

	11.
	Я емоційно і хворобливо переживаю неприємність
	1
	2
	3

	12.
	У мене не вистачає часу на відпочинок
	1
	2
	3

	13.
	У мене виникають конфліктні ситуації
	1
	2
	3

	14.
	Мені не вистачає влади, щоб реалізувати  себе
	1
	2
	3

	15.
	Мені не вистачає часу, щоб зайнятися  улюбленою справою
	1
	2
	3

	16.
	Я все роблю швидко
	1
	2
	3

	17.
	Я відчуваю страх, що втрачу роботу (не поступлю в інститут)
	1
	2
	3

	18.
	Я дію гарячково, а потім переживаю за свої  справи і вчинки
	1
	2
	3


Тепер підрахуйте сумарну кількість балів, яку Ви набрали, і визначте, яким є рівень Вашої стійкості до стресу. Чим меншу кількість балів ви набрали, тим вища стійкість до стресу і  навпаки. Якщо у вас 1-й і 2-й рівні стійкості до стресу, вам необхідно кардинально змінювати свій спосіб життя. 

	Сума балів


	Рівень Вашої стійкості до стресу

	51 – 54
	1 – дуже низький 

	47 –  50 
	2 – низький 

	43 – 46
	3 – нижче від середнього

	39 – 42
	4 – трохи нижчий від середнього

	35 – 38
	5 – середній

	31 – 34
	6 – трохи вищий від середнього

	27 – 30
	7 – вищий від середнього

	23 – 26
	8 – високий

	18 – 22
	9 – дуже високий


