Психологическая поддержка учителя.





                     Будьте добрыми, если захотите!





                     Будьте мудрыми, если сможете!

                                                             Но здоровыми вы должны быть всегда.










Конфуций
Профессия педагога – одна из наиболее энергоёмких. Для её реализации требуются огромные интеллектуальные, эмоциональные и психические затраты. Служа людям, педагоги склонны игнорировать накапливаемые напряжение и усталость, забывая важное правило: «Отдыхать надо раньше, чем устал».

Сегодня я бы хотела познакомить вас с несколькими полезными заданиями и упражнениями, которые помогут вам, уважаемые учителя, более конструктивно решать сложные педагогические ситуации, поддерживать хорошую психологическую форму и преодолевать эмоциональную напряжённость.

Рассмотрим первую проблему

· Как преодолеть трудности в педагогическом об​щении с учениками?
·  Как реагировать на хулиганские выходки «трудных» учеников?
Действительно, где бы мы с вами ни работали, сталкиваясь с «плохим поведением» своих учеников мы спрашиваем себя: как поскорее прекратить неподходящее поведение, как уберечь хороших уче​ников от дурного влияния и предотвратить возник​новение конфликтных педагогических ситуаций? Чтобы получить ответ на этот вопрос, сна​чала познакомимся с алгоритмом решения конфликтной педагогической ситуации. 
Первый этап называется «Стоп». Чтобы не навредить ребенку поспешными действиями и не осложнить отношения с ним, осознайте собствен​ные эмоции: «Что я сейчас чувствую?», «Что я хо​чу сделать?»
Второй этап - «Почему?». Важно понять мо​тивы и причины поступка ребенка, почему он так ведет себя, чего хочет добиться.
Третий этап - «Что?». Поставим перед со​бой педагогическую цель в виде вопроса; «Чего я хочу добиться в результате своего педагогического воздействия (чувства страха у ребенка, осознанное чувство вины или еще чего-то)?». Действие учите​ля направлено не против личности ребенка, а про​тив его поступка. Ребенок должен почувствовать и  понять, что учитель принимает его таким, каков он есть, но его поступка не одобряет. 
Четвертый этап - «Как?». Как прекратить дурное поведение ребенка, оставляя свободу выбо​ра за ним,  не нарушая равновесия педагогическо​го взаимодействия? Какой арсенал педагогических средств (не применяя угрозы, насмешки, записи в дневнике) оптимально для этого использовать?
Пятый этап - «Действую». Успех практиче​ского действия учителя зависит от того, насколько он смог понять мотивы поступка ребенка и подо​брать верные способы воздействия исходя из осо​бенностей ребенка. 
Шестой этап «Анализ». Учитель оценивает эффективность своего взаимодействия с ребенком и,  если это необходимо, что-то меняет в предложен​ном алгоритме решения конфликтной ситуации.
Педагогическая практика показывает, что ис​пользование подобного алгоритма дает огромные возможности для творчества педагога и делает рабо​ту с ребенком радостной и плодотворной. Приведём примеры конфликтных педагогических ситуаций с возможными вариантами их решения.
• Ситуация «Контрольная». Звонок на урок. Учитель заходит в класс и видит, что задание для контрольной ра6оты, написанное им на доске, час​тично стерто.

Возможный вариант решения: «Пусть тот,  кто это сделал, напишет задание еще раз, а за оставшееся вре​мя вам придется решать эту контрольную работу».
• Ситуация «Опознание». Двое мальчиков постоянно задерживаются на перемене и опаздыва​ют на урок.

Ваши действия:

- Не обращать внимания (привыкли);

- Похвалить за то, что на третий урок они опоздали на целых две минуты меньше, чем на второй.

 - Устроить несколько «торжественных встреч» (если позволяет урок) с аплодисментами одноклассников.
•
Ситуация «Необычное применение сту​ла». Учительница музыки входит в 3-й класс. За последней партой веселый мальчуган. На го​лове у него стул. Весь класс замер в ожидании реак​ции учителя.
Возможный вариант реакции учителя:

-  «Что уже и этим местом сидят». Класс весело хохочет, а учитель как ни в чем не бывало начинает урок.
•
Ситуация  «Нарушитель тишины».  Во 2-м классе урок чтения. Учитель читает ребятам стихотворение. Тишину нарушает скрип - это Вова раскачивается на стуле, привлекая внимание всего класса.

Когда целъ - привлечение внимания, то вот воз​можные действия педагога: 
- Встать рядом с учеником.
· Периодически вставлять имя ученика в текст
· Изменять тембр голоса.
- Предложить переесть на «стул размышле​ний» и др.
          На самом деле существует немало эффектив​ных педагогических стратегий, которыми вы мо​жете познакомиться, прочитав книгу С. Кривцовой и Е. Мухаматулиной  «Воспитание: наука хороших привычек». 
СПОСОБЫ САМОРЕГУЛЯЦИИ

Мы уже говорили о том, что каждый учитель до​вольно часто попадает в напряженные педагогиче​ские ситуации. Поэтому необходимо знать и уметь пользоваться способами саморегуляции своего психоэмоционального состояния. Регулярное исполь​зование упражнений по саморегуляции будет спо​собствовать, уважаемые педагоги, развитию эмо​циональной гибкости и устойчивости, что поможет вам снизить психоэмоциональное напряжение и со​хранить свое здоровье.

Психорегуляция включает занятия спортом, ме​тоды релаксации, аутогенную тренировку (само внушение в состоянии релаксации), которая полу​чила широкое распространение во многих профес​сиональных сферах.

Вот две примерные программы позитивного са​мовнушения для учителей.

• Для оптимизации настроения.
Я собран и уравновешен; и меня приподнятое и радостное настроение; я хочу быть актив​ным и бодрым; я могу быть активным и бодрым; я хочу (могу, буду) чувствовать энергию и бо​дрость; я жизнерадостен и полон сил.
Для настройки на сложный урок.
Я совершенно спокоен; я вхожу в класс уве​ренно; я чувствую себя на уроке свободно и рас​кованно, хорошо владею собой; мой голос звучит ровно и уверенно; я могу хорошо провести урок; мне самому интересно на уроке; мне интересно учить ребят, я спокоен и уверен в себе.
Самовнушение предполагает многократное по​вторение формул, лучше всего их произносить утром после сна или по дороге в школу.
Самая же распространенная формула аутоген​ной тренировки следующая
Я спокоен. Я уверенно веду урок. Ребята слу​шают меня. Чувствую себя на уроке раскованно.  Я хорошо подготовлен к уроку. Урок интерес​ный. Детям интересно со мной. Я уверен и полон сил. Настроение бодрое, хорошее. Мне нравится работать на уроке. Я    учитель. 
Ну а если учитель испытал сильный стресс? Как​ой может помочь себе сам и постарался снять психоэмоциональное напряжение? Ведь ему еще надо продолжать работать дальше.
Для этого можно использовать следующие приемы;
- Смочить лоб, виски и артерии на руках холод​ной водой.
- Медленно осмотреться по сторонам даже при том случае, если помещение знакомо. Мысленно как можно более детально описывать один предмет за другим: «Коричневый письменный стол, белые за​навески...». 
- Посмотреть в окно на небо. Сосредоточиться на том, что видите. Описать цвет неба, форму об​лаков и пр.
- Набрав в стакан воды, медленно выпить ее. Сконцентрироваться ощущуниях, когда вода бу​дет течь по горлу.
- Представить себя в приятной обстановке – в лесу, на речке...
- Не блокировать свои эмоции найти место, где можно вслух поговорить, прокричать то, что возмущает, обижает; выплакаться.
Но мере того как эти действия будут выполняться, раздражение, гнев, обида станут постепенно уходить. Однако работу с собой учителю, продолжаю​щему испытывать стресс, тревогу, раздражение, следует вести ещё некоторое время.
 •
Вспомните и опишите приятные события из собственной жизни (связанные или не связанные со школой). Вспомните состояние радости, счастья.
* Представьте себе, что эта ситуация повтори​лась и вы сейчас находитесь в этом состоянии счастья и радости.
* Вообразите себе, какие образы - зритель​ные, слуховые, кинестические сопровождали это состояние
* «Сделайте» такое же лицо: та же улыбка, тот же блеск в глазах, тот же румянец; тот же  слегка учащённый пульс
* Почувствуйте это состояние всем телом: энергичной позой, красивой осанкой, уверенной походкой, выразительными жестами
* Постарайтесь удержать и запомнить эти физическне проявления радости, счастья. уверенности в себе, чтобы затем уметь воспроизводить их по же​ланию.
Кроме того, в сложных профессиональных ситуациях:
Используйте свою логику. Это поможет скор​ректировать эмоциональные реакции.
Помните, что при сильном эмоциональном возбуждении мы можем неадекватно оценить ситуацию. Успокойтесь, а затем соотнеситесь с принци​пом: «Подумаю об этом завтра».
Полезно начинать каждый день, так:
Вспомните что-нибудь приятное, вызывающее улыбку.
Настройтесь на добрые взаимоотношения с близкими, коллегами, детьми. И совершенно необходимо это делать перед вхо​дом в класс:
Задержитесь на минутку перед дверью.
Вспомните какой-нибудь забавный эпизод из школьной жизни
Улыбнитесь, мысленно взгляните на себя со стороны, подтянитесь.
Скажите самому себе: «Я доброжелателен, я энергичен, я открыт новому опыту, я люблю свою работу, я люблю ребят, а они    меня».
Некоторым педагогам проще бывает начинать не с воспоминаний и представлений, а с физических проявлений эмоций (физических действий). Стоит им непринужденно улыбнуться, сделать несколько глубоких вдохов (носом) и медленных выдохов (ртом), выпрямить спину, приподнять подбородок -  и вот появляется блеск в глазах, «веселое» сердце​биение, улучшается физиологическое состояние, ощущается бодрость, повышается работоспособность.
Существует множество эффективных приемов, которые психологи рекомендуют учителям. Вот, например, один из них.
Вспомните и визуально представьте себе человека, поведение которого нам импонирует своей от​крытостью, искренностью,
оптимизмом. Попытай​тесь воспроизвести его походку, жесты, мимику, интонации.
Может быть, что-то из этого и вам отлично подойдёт или включит ваши внутренние ресурсы. Главное - относиться к этому творчески и самому хотеть позитивных изменений. 
КАКОЙ УЧИТЕЛЬ НУЖЕН ДЕТЯМ?
Интересно вспомнить результаты нескольких экс​периментов проведенных в 1960-х и 2000-х годах. Ученики старших классов разных школ писали сочинение на тему «Мой  учитель».  Вполне естествен​но, что учащиеся двух  по сути, разных эпох в жизни нашей страны с разных точек зрения представи​ли своих любимых учителей В 60-х годах ученики больше всего ценили знание предмета, общую эру​дицию, политическую зрелость. А в 2000-х годах особо выделяли личностные качества учителя: доб​рожелательность, искренность, открытость, чувст​во юмора, умение общаться и отстаивать свою точ​ку зрения.
Все эти профессиональные компетенции тре​буют от современных педагогов прежде всего «про​фессионального» психологического здоровья.
Открытый, обаятельный, добрый, вниматель​ный к другим, страстно сам увлеченный процессом познания - вот какой учитель нужен современным детям. 
