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Вступ
Питання професійної деформації особистості є дуже важливим у наш час. По-перше, професійна діяльність є провідною діяльністю практично кожної людини і, безумовно, накладає відбиток на її особистість. По-друге, дане питання й досі залишається недостатньо дослідженим. По-третє, саме в ракурсі професійної деформації необхідно, як ніколи, розглядати людину з позиції нерозривної єдності свідомості, особистості, діяльності, адже одне з найважливіших завдань суспільства – формування гармонійно розвиненої особистості, а не просто однобокого професіонала.

З 1974 року вийшло більше 2500 статей і книг, присвячених синдрому «професійного вигорання», але більшість з них переважно описового й епізодичного характеру. Літератури, що розкривала б науково-практичні дослідження в цій галузі поки що недостатньо. 

Сучасний стан української освітньої системи характеризується численними змінами, а також впровадженням багаточисельних інноваційних технологій у педагогічний процес. Крім того, в умовах змін, які відбуваються сьогодні, все більш високі зміни відбуваються не лише до професійних знань, умінь, навичок учителя, але й до рівня його особистісного саморозвитку, його психологічного самопочуття.
Об‘єктом даного дослідження є професійна діяльність людини.

Предметом дослідження є деформація особистості при професії вчителя.
Мета: визначити причини й ознаки професійної деформації, окреслити ефективні шляхи її подолання, поділитися конкретними заходами та шляхами подолання синдрому вигорання в умовах сучасної школи.

Завдання:

1) Висвітлення загальних уявлень про професійну діяльність людини.

2) Висвітлення питання професійної діяльності власне педагогів.

3) Розробка ефективних шляхів подолання професійної деформації педагога.

Розділ І. Поняття професійної деформації

1.1. Поняття професійної деформації, причини й ознаки.
Професійна деформація особистості - зміна якостей особистості (стереотипів сприйняття, ціннісних орієнтацій, характеру, способів спілкування і поведінки), які наступають під впливом тривалого виконання професійної діяльності. Внаслідок нерозривної єдності свідомості і специфічної діяльності формується професійний тип особистості. Найбільший вплив професійна деформація здійснює на особистісні особливості представників тих професій, які пов'язани з людьми (чиновники, керівники, працівники з кадрів, медики, педагоги, психологи). Крайня форма професійної деформації особистості в них виражається у формальному, суто функціональному відношенні до людей.

Існує так звана «група ризику» працівників, які найбільш схильні до вигорання – це ті, хто працює у сфері «людина-людина» і в силу своєї професії змушені багато і інтенсивно спілкуватись з іншими людьми. Факторами, які впливають на вигорання, є індивідуальні особливості нервової системи і темпераменту. Швидше «вигорають» працівники з слабкою нервовою системою і ті, хто має інтровертований характер, індивідуальні особливості яких не поєднуються з вимогами професій типу «людина-людина».

Процес вигорання виникає в результаті внутрішнього накопичення негативних емоцій без відповідної «розрядки» і розвивається поступово. Спочатку у «вигораючого» починає зростати напруга у спілкуванні. Далі емоційна перевтома переходить у фізичну – людина не відчуває в собі сил для виконання навіть дріб'язкових справ, доводиться докладати багато зусиль, щоб примусити себе приступити до роботи. Така втома може провокувати стан пригніченості, апатію, спалахи роздратування, відчуття постійної напруги, дискомфорту. Стає усе важче зосередитись на виконуваній роботі, усе частіше з голови вилітають важливі справи. Людина вже не завжди здатна стримати викликане оточуючими роздратування, виникає потреба усамітнитися, обмежити контакти. Якщо ж це не вдається, то спрацьовує певна захисна реакція організму, яка може виражатися у байдужості до людей, цинізмі і навіть агресії.

Вигорання відбувається дуже поступово: 
I стадія триває 3-5 років, починається приглушенням емоцій, згладжуванням гостроти почуттів і свіжості переживань; фахівець зненацька зауважує: начебто все поки нормально, але йому нудно і порожньо на душі; зникають позитивні емоції, з'являється деяка відстороненість у відносинах з членами сім'ї; виникає стан тривожності, незадоволеності; повертаючись додому, все частіше хочеться сказати: «Не лізьте до мене, дайте спокій!»

II стадія триває 5-15 років, виникають непорозуміння з учнями та батьками, професіонал у колі своїх колег починає зі зневагою говорити про деякі з них; неприязнь починає поступово проявлятися в присутності учнів - спочатку це важко стримувана антипатія, а потім і спалахи роздратування. Подібна поведінка професіонала – це неусвідомлюваний ним самим прояв почуття самозбереження при спілкуванні, що перевищує безпечний для організму рівень.

III стадія – від 10 до 20 років: притупляються уявлення про цінності життя, емоційне ставлення до світу «уплощается», людина стає небезпечно байдужим до всього, навіть до власного життя; така людина за звичкою може ще зберігати зовнішню респектабельність і деякий апломб, але його очі втрачають блиск інтересу до чого б то не було, і майже фізично відчутний холод байдужості поселяється в його душі.
На тлі професійного вигорання можуть загострюватись хронічні хвороби і виникати нові.

Таким чином, професійне вигорання – реакція організму та психологічної сфери людини, яка виникає внаслідок тривалого впливу стресів середньої інтенсивності, що обумовлені її професійною діяльністю; результат некерованого довготривалого стресу; психічний стан, який характеризується виникненням відчуттів емоційної спустошеності та втоми, викликаних професійною діяльністю людини, і поєднує в собі емоційну спустошеність, деперсоналізацію і редукцію професійних досягнень; різновид та передумова професійної деформації особистості.

Симптоми професійної деформації класифікуються за декількома напрямками – психофізичні, соціально-психологічні, поведінкові. Серед психофізичних симптомів:

· почуття постійної, неминаючої втоми не тільки по вечорах, але і зранку, відразу ж після сну (симптом хронічної втоми);

· відчуття емоційного і фізичного виснаження;

· зниження сприйнятливості і реактивності на зміни зовнішнього середовища (відсутність реакції цікавості та страху);

· загальна астенізація (слабість, зниження активності і енергії, погіршення біохімії крові і гормональних показників);

· часті безпричинні головні болі, постійні розлади шлунково-кишкового тракту;

· різка втрата чи різке збільшення ваги;

· повне чи часткове безсоння (швидке засипання і відсутність сну раннім ранком, починаючи з 4 годин, або ж навпаки, нездатність заснути до 2-3 годин ночі і «важке» пробудження вранці, коли потрібно вставати па роботу);

· постійний загальмований, сонливий стан і бажання спати протягом усього дня;

· задишка або порушення дихання при фізичному чи емоційному навантаженні;

· помітне зниження зовнішньої і внутрішньої сенсорної чутливості: погіршення зору, слуху, нюху і дотику, втрата внутрішніх, тілесних відчуттів.

Соціально-психологічні симптоми:

· байдужість, нудьга, пасивність і депресія (знижений емоційний тонус, почуття пригніченості);
· підвищена дратівливість на незначні, дрібні події — часті нервові «зриви» (вибухи невмотивованого гніву чи відмова від спілкування);
· постійне переживання негативних емоцій, для яких у зовнішній ситуації причин немає (почуття провини, невпевненості, образи, підозри, сорому);
· почуття неусвідомленого занепокоєння і підвищеної тривожності;
· почуття гіпервідповідальності і постійний страх, що щось «не вийде», чи з чимось не вдасться впоратися;
· загальна негативна установка на життєві і професійні перспективи (типу «Як не намагайся, все одно нічого не вийде»).
Поведінкові симптоми:
· відчуття, що робота стає все важчою і важчою, а виконувати її — все складніше і складніше;
· співробітник помітно змінює свій робочий режим дня (рано приходить на роботу і пізно йде або, навпаки, пізно приходить на роботу і рано йде);
· незалежно від об'єктивної необхідності, працівник постійно бере роботу додому, але вдома її не робить;
· керівник відмовляється від прийняття рішень, формулюючи різні причини для пояснень собі й іншим;
· відчуття, що все марно, зневіра, зниження ентузіазму стосовно роботи, байдужість до результатів;
· невиконання важливих, пріоритетних завдань і «застрягання» на дрібних деталях, витрата більшої частини робочого часу на погано усвідомлюване чи неусвідомлюване виконання автоматичних і елементарних дій;
· дистанціювання від співробітників і учнів, підвищення неадекватної критичності;
· зловживання алкоголем, різке зростання викурених за день цигарок, вживання наркотиків.
1.2. Сфери особистості, які страждають через професійне вигорання.

Зазвичай, у вигорівшого професіонала виникають проблеми одночасно у декількох сферах, хоча, як правило, одна з них є провідною і запускає ланцюгову реакцію.

1. Сфера самооцінки.

Людині здається, що вона не справляється зі своїми обов’язками. Це головна проблема людей з розвиненим інтелектом, здатних бачити не тільки вузьку ділянку роботи, а й механізм дії всього підприємства в цілому або ж становище у своїй професійній галузі. Якщо це накладається на звичку вимагати від себе регулярних трудових подвигів, то виснаження просто неминуче.

Наприклад, педагог знає, що конкретно необхідно змінити в організації роботи з поліпшення психологічного клімату в колективі, але мучиться через те, що до його думки не прислухаються. Він буде відчувати постійне незадоволення собою і, як наслідок, вигоратимуть.

В цьому випадку захистом від вигорання може послужити не тільки дотримання одного із законів Мерфі (“Ти – не супермен”), а й інші висловлювання, які з гумором нагадують нам, що не потрібно вимагати від себе занадто багато.

2. Сфера емоцій.

Людина починає відчувати роздратування через людей та їхні проблеми, які вона повинна вирішувати в силу своїх професійних обов’язків. Тобто її стан можна описати як внутрішню істерику: “Та що ви усі від мене хочете? Я не можу вам нічим допомогти! Залиште мене у спокої!” Ззовні працівник не обов’язково виглядає роздратованим. Він може навіть здаватися байдужим, і це просто захист від емоцій – від чужих і власних, які виникають у відповідь. Наприклад, дитячий хірург доволі швидко закривається від переживань схвильованих батьків і сліз маленьких пацієнтів, а у вчителя-молодого спеціаліста можуть “здати нерви” після численних претензій щодо низьких оцінок з боку  незадоволених батьків.

Захистом від вигорання за цим типом є психологічна підтримка і спеціальні тренінги, під час яких тебе навчать, як правильно себе поводити у складних ситуаціях, а також мовленнєвим і поведінковим шаблонам, які дозволяють допомагати людям, не вливаючись у їхні страждання всією душею.

3. Сфера психіки.

Навіть якщо людині не доводиться постійно “працювати емоціями”, у неї може похитнутися психіка – просто через те, що вона перевантажена і працює у режимі, який їй не властивий. Наприклад, комусь складно зосередитись у присутності великої кількості людей, а його робота цього вимагає. Або ж людину, якій важко приймати швидкі рішення, примушують грати у “Що? Де? Коли?”. Причина вигорання – у індивідуальній будові психіки, яку повністю переробити неможливо.

В такому випадку захисними є технічні способи. Простіше – “підлаштувати” умови праці під себе, де це можливо, і уникнути того, що приводить тебе до стресового стану. Наприклад, можна працювати у навушниках, якщо тебе дратує галас, відмовитись від посади, яка передбачає постійні контакти з людьми, якщо ти патологічно сором’язливий.

4. Сфера інтелекту.

Це справжня пастка для тих, хто з матеріальних переконань займає посаду, яка не дозволяє реалізувати у повній мірі свої інтелектуальні здібності. Наприклад, талановитому вчителю роками доводиться працювати за однією і тією ж програмою, через це він може відверто нудьгувати. Західні вчені підрахували, що більше трьох років такого режиму шкодять здоров’ю.

Захистом у даному випадку можуть бути постійні нові інтелектуальні завдання, які ставить перед собою професіонал такого складу: кар’єрний ріст, навчання тощо. Або ж можливість реалізувати свій потенціал у сфері хобі.
1.3. Професійна деформація особистості педагога
Педагог у Стародавній Греції - «провідний дитини» - раб, догляду якого в афінських сімействах доручалися хлопчики з шестирічного віку. В обов'язки педагога входили охорона вихованця від фізичних і моральних небезпек і елементарне навчання грамоті, до початку навчання в школі. Педагог повинен був супроводжувати свого вихованця до школи і бути невідлучно при ньому під час виходів з будинку, під строгою відповідальністю.
З часом слово «педагог» набуло більш абстрактного значення. ПЕДАГОГ – особа, яка має спеціальну підготовку і займається викладацькою та виховною роботою; вчитель, викладач.
Оскільки ця професія належить до типу «людина-людина», то для педагога, як правило, характерний окремий випадок професійної деформації – емоційне вигорання. Основною причиною професійного вигорання педагога є необхідність виявляти почуття турботи про учня.
Сучасна школа висуває значні вимоги до всіх аспектів діяльності вчителя: знань, педагогічним умінням і способам діяльності і, звичайно, доособистісних особливостей.
Можна припустити, що синдром емоційного вигорання, що характеризується емоційною сухістю педагога, розширенням сфери економії емоцій, особистісною відстороненістю, ігноруванням індивідуальних особливостей учнів, робить досить сильний вплив на характер професійного спілкування вчителя. Така професійна деформація заважає повноцінному управління навчальним процесом, надання необхідної психологічної допомоги, становленню професійного колективу. Реальна педагогічна практика показує, що сьогодні досить чітко простежується факт втрати інтересу до учня як до особистості, неприйняття його таким, яким він є, спрощення емоційної сторони професійного спілкування. Багато педагогів відзначають у себе наявність психічних станів, що дестабілізують професійну діяльність (тривожність, смуток, пригніченість, апатія, розчарування, хронічна втома).
На сучасному етапі розвитку педагогіки актуальна орієнтація діяльності вчителів на особистість вихованця. Виконання цієї ролі потребує від педагога здатності протистояти впливу емоційних чинників сучасної професійного середовища. Існує деяка суперечність між тим як виконати всі вимоги, які пред'являються професією і при цьому оптимально реалізувати себе в ній і отримати задоволення від своєї праці.
Більшість справжніх викладачів обожнюють свою роботу до такої міри, що іноді не можуть зупинитися, навіть коли вони не на роботі. Прагнення вчителя вчити і повчати може отруювати життя і йому, і оточуючим, якщо пустити ситуацію на самоплив. Всім доведеться терпіти повчаючі інтонації, які прослизають в його голосі, його впевненість в абсолютній правоті і ставлення до співрозмовників, як до маленьких дітей. У той же час, якщо вчитель або викладач контролюють своє  невгамовне бажання навчити всіх усьому, то з ними дуже легко, цікаво і приємно спілкуватися, адже вони роблять це по-справжньому професійно.
Під емоційним виснаженням розуміється відчуття емоційної спустошеності й утоми, викликане власною роботою. Деперсоналізація передбачає цинічне ставлення до праці та об'єктам своєї праці. У соціальній сфері деперсоналізація передбачає негуманне ставлення до клієнтів, що приходять для лікування, консультації, одержання освіти і т.д. Контакти з ними стають формальними, знеособленими; виникають негативні установки можуть спочатку мати прихований характер і виявлятися у внутрішньо стримувати роздратування, яке з часом проривається назовні і призводить до конфліктів.
Часто зустрічаються випадки, коли по молодості, недосвідченості і, може бути, наївності, педагог, який працює з дітьми, сприймає все дуже емоційно, віддається справі без залишку. Кожен стресогенний випадок з практики залишає глибокий слід в душі. Доля, здоров'я, благополуччя суб'єкта діяльності викликає інтенсивну співучасть і співпереживання, болісні роздуми,  безсоння. Професор Решетова Т.В. називає це безграмотним співчуттям - повним розчиненням в іншому, слабкими кордонами «Я». Поступово емоційно-енергетичні ресурси виснажуються, і виникає необхідність відновлювати їх або берегти, вдаючись до тих чи інших прийомів психологічного захисту. Так, деякі фахівці через якийсь час змінюють профіль роботи і навіть професію. Частина молодих вчителів залишає школу в перші 5 років трудового стажу. Але типовий варіант економії ресурсів - емоційне вигоряння. Вчителі через 11-16 років набувають енергозберігаючі стратегії виконання професійної діяльності. 

Нерідко буває, що в роботі професіонала чергуються періоди інтенсивної інтеріоризації та психологічного захисту. Часом сприйняття несприятливих сторін діяльності загострюється, і тоді людина дуже переживає стресові ситуації,конфлікти, допущені помилки. Наприклад, педагог, який навчився спокійно реагувати на аномалії характерів підліткового віку, раптом «зривається» в спілкуванні з певною дитиною, обурюючись його нетактовними витівками та грубістю. Але трапляється - той же вчитель розуміє, що треба проявити особливу увагу до учня і його родини, однак не в силах зробити відповідні кроки. Емоційне вигоряння обертається байдужістю та апатією. 

Вигорання «інфекційно» і може швидко поширюватися серед співробітників. Ті, хто схильний до вигоряння, стають циніками, негативістам і песимістами; взаємодіючи на роботі з іншими людьми, які знаходяться під впливом такого ж стресу, вони можуть швидко перетворити цілу групу в збори «вигораючих».
Основні чинники порушення психологічного добробуту в системі «учитель – учень»:
· об’єктивна стресогенність педагогічної діяльності: нерегламентоване навантаження; недостатність або неповноцінність засобів відновлення фізичних і психічних ресурсів; висока відповідальність, багато непередбачуваних та неконтрольованих комунікативних ситуацій тощо;

· недостатній рівень соціально-економічної захищеності сучасного вчителя, через що професіоналу доводиться витрачати час і сили на пошук додаткових заробітків;

· загострення внутрішньо особистісних конфліктів педагога: специфічні стандарти самооцінки (ідеал, яким належить бути), підвищена тривожність, величезна кількість «заборон», суперечлива система ціннісних орієнтацій, труднощі у виборі стилю педагогічної взаємодії.

Розділ ІІ. Подолання професійної деформації

2.1. Шляхи подолання професійної деформації

Запобігти виникненню і розвитку синдрому емоційного згорання легше, ніж боротися з його наслідками. Адже це не раптове поразка, а протяжний у часі процес, в якому активно бере участь і сама людина. Своєчасно помітивши симптоми, можна впоратися з хворобою самостійно. А не звертаючи належної уваги на погані ознаки, людина ризикує дійти до останньої сходинки розвитку цієї небезпечної хвороби, і для повернення в норму йому буде потрібно кваліфіковане лікування і довгий період відновлення.

Один з найдієвіших способів профілактики емоційного згоряння можна назвати «Попереджений - значить озброєний». Методики своєчасного і компетентного інформування представників комунікативних спеціальностей про симптоми професійної деформації та фактори, що сприяють його розвитку, широко застосовуються як за кордоном, так і в нашій країні.
Потрібно намагатися попередити деформацію. Для цього необхідно дослідити мотиви вибору даної професії, а потім постійно «відстежувати» всілякі прояви стресу, створювати здорову систему підтримки і за межами робочої ситуації прагнути жити радісною і фізично активним життям.
Важливо відзначити ще один аспект, яким у більшості джерел не приділено уваги - це апатія і втрата інтересу, що розвиваються у працівників, які в середині кар'єри кидають навчання і наче перестають розвиватися. Вони покладаються на встояні моделі спілкування з учнями, тобто відносяться до кожного нового учня, як до повторення попереднього.
Важливим аспектом для надання якісних послуг є впровадження на робочому місці принципів супервізії. Супервізія дає можливість соціальному суб'єкту подивитися на себе «зі сторони», перевірити власні знання, обговорити з колегами ситуацію, що склалася, які виникли труднощі в роботі з учнями, провести аналіз проведеної роботи та скласти план роботи на наступний період. 

Для профілактики професійної деформації навколо співробітника потрібно створити навчальне середовище, у нього повинні бути чітко визначені обов'язки і робоче навантаження.
Фактори, що сприяють створенню позитивного психологічного клімату в учнівському та педагогічному колективах:
· педагогічна емпатія – осмислення, відтворення та розуміння психічних станів учнів учителем;

· педагогічне спілкування – встановлення контакту з учнями, професійний вплив педагога на учнів, спрямований на оптимізацію навчально-виховної діяльності та особистісних стосунків між ними;

· педагогічний такт – найважливіший компонент професійної майстерності вчителя, що ґрунтується на почутті міри впливу на учнів і встановленні з ними ділових та емоційних стосунків;

· педагогічна творчість – оригінальне й ефективне вирішення вчителем навчально-виховних завдань, збагачення теорії та практики виховання і навчання.
Якості, що допомагають уникнути спеціалісту професійної деформації:
· хороше здоров'я і свідома цілеспрямована турбота про свій фізичний стан (постійні заняття спортом, здоровий спосіб життя);

· висока самооцінка і впевненість у собі, своїх здібностях і можливостях;

· досвід успішного подолання професійного стресу;

· здатність конструктивно змінюватися в напружених умовах;
· висока мобільність;
· відкритість;
· товариськість;
· самостійність;
· прагнення спиратися на власні сили;
· здатність формувати і підтримувати в собі позитивні, оптимістичні установки та цінності - як щодо самих себе, так і інших людей з життя взагалі.
Методи боротьби з професійною деформацією:
1.Дуже важливо чітко розділяти особисте і професійне. Звичайно, деколи доводиться жертвувати приватними інтересами заради термінових справ, але не кожен же день!  Для трудоголіка сенсом існування стає процес роботи, а за межами офісу нічого настільки ж значущого немає. Причин явища безліч. Наприклад, до трудоголізму нерідко призводить щира і на перший погляд невинна захопленість улюбленою справою. Людина настільки горить, що не помічає, як опиняється в замкненому колі, де немає ніяких радощів, крім роботи. Або за допомогою «трудового запою» людина рятується від проблем в інших сферах життя. Ось чому  не варто відмовлятися від хобі навіть при вкрай напруженому розкладі, а слід шукати цікаві справи, ніяк не пов'язані з професією, знаходити в собі сили для тісного спілкування з близькими.
2. Ще одна корисна рекомендація: не збирати негативні емоції. Необхідно ділитися з оточуючими, говорити про свої почуття, проблеми, скаржитися на втому і перенапруження. Звичайно, обговорювати це можна тільки з тими, хто захоче вислухати, не залишиться байдужим і не стане глузувати. 

3. Психотерапія, психотренінги: людину стимулює і націлює на успіх у роботі навіть не стільки набуття нових знань і освоєння технологій, скільки «подолання себе». Тому дуже важливо відчути цей перехід на новий рівень, освоєння проміжних ступенів, особливо якщо на пам’ять про «подолання» залишається якийсь символ: свідоцтво, диплом, нагорода, сувенір. Зазвичай участь у тренінгах, виїзних семінарах, курсах підвищення кваліфікації стає сильним стимулом для подолання рутини і вигорання.

4. Конструктивна оцінка. Дорослі, як і діти, потребують того, щоб їхню роботу хтось оцінив. Але тут не все так просто. Оцінка персоналу може стати засобом покращити роботу і психологічний стан людей, але може й перетворитися на самоціль, коли маса зусиль витрачається на красиві звіти і «показуху», а також надати грунт для інтриг та особистих образ. Нагорода може стимулювати людину не покращувати свою діяльність, а «почивати на лаврах». 
5. Новизна. Зміна діяльності, введення технічних новинок, оновлення програми, зміна місця проживання і роботи може бути достатньо продуктивним засобом. Поєднання навчання, оцінки і оновлення досягається на виїзних заходах. І коротка поїздка на конференцію, і публікація друкованої роботи можуть дати значний ефект у боротьбі з вигоранням. 

6. Уникання сварок, конфліктів, невизначених обставин (особливо які виходять за рамки посадових обов’язків), зайвої відповідальності. Елементом психогігієни є налаштування на позитив, уміння звертати увагу на 95% плюсів, а не на 5% мінусів, невдач і помилок. На жаль, у вчителя складається саме така «професійна деформація особистості» – намагання шукати огріхи, помилки в масиві правильного тексту. Це шкодить як душі учителя, так і учня. 
7. Вплив на фізичне тіло: достатньо тривалий і якісний сон; збалансоване, насичене вітамінами і мінералами харчування; достатнє фізичне навантаження, заняття спортом, ранкова гімнастика; фітотерапія, масаж; ароматерапія; баня і водні процедури.
8. Емоційно-вольова регуляція психофізичного стану: гумор; музика; спілкування з сім’єю, друзями; заняття улюбленою справою, хобі; спілкування з природою; спілкування з тваринами; медитації, візуалізації; аутотренінги.

2.2.Розробка заняття по подоланню професійної деформації.

В зв‘язку з тим, що вище зазначено «особливості» спілкування під час настання професійної деформації, мною та психологом нашої гімназії було обрано тему заняття «Асертивне спілкування»
Асертивне спілкування.

Місце проведення – ГКМК

Мета: 

· ознайомити з поняттям асертивності;

· ознайомити з асертивними техніками;

· пережити асертивність в ігрових завданнях.

Задачі:

· розкрити поняття асертивність;

· дати визначення асертивній людині;

· розглянути техніки асертивності;

· ознайомити з принципаме асртивної критии;

· виробити основні принципи асертивного сприйняття критики та похвали.

Обладнання: дошка, папірці-наліпки, аркуші паперу, ручки.

План:

1. Перешкоди в роботі групи. Правила їх попередження.

2. Зворотна інформація – теоретичний блок.

3. Асертивність – визначення поняття та практичні завдання.

4. Асертивна людина.

5. Асертивні техніки

Хід роботи:

1) Згадаймо про перешкоди, які зустрічаються в роботі в групах і спробуємо скласти правила по їх попередженню.

На дошці (краще на плакаті) пишемо з вуст учасників правила.

2) Зворотна інформаця.

Чи потрібна зворотна інформація? Як можна переконатись, що ти робиш добре, правильно чи навпаки. Це основа любого навчання. Ви можете заперечити і сказати, що таке ж призначення оцінки. Але між ними є суттєві відмінності. Оцінка не містить ніякої інформації («Сідай, 9»). За що? чого бракувало у відповіді? На це і дає відповіді зворотна інформація.

Елементи зворотної інформації:

· Спочатку позитивне твердження, тобто відмітити, що зроблено добре.

· Об’єктивне висловлення з приводу помилок.

· Оцінювання дітей (дорослих не оцінюємо, вони оцінюють себе самі).

· Спосіб виправлення можемо вказувати лише дітям (дорослі самостійно визначають шляхи виправлення).

Як надавати зворотну інформацію? У вас в додатках наведені поради для надання та сприйняття зворотної інформації. Ознайомтесь з ними . І зараз ми спробуємо надати зворотну інформацію з приводу презентацій МО. Завдання для кожної групи обговорити і сформулювати ЗІ, висловити її.

3) Асертивність.

Перш ніж ми дамо визначення асертивності давайте спробуємо з`ясувати, чи знаємо ми про неї щось взагалі.

Завдання №1 «Мозковий штурм».

На листочках кожен напишіть своє розуміння поняття асертивність і наклейте на дошку. Один із учасників зачитає всі визначення.

З латинської це перекладається як – зв'язок, співпраця, інструмент співпраці; друге значення – межа, кордон (можна намалювати шлагбаум).

Асертивність – поведінка, яка допомагає передавати наші потреби за повної поваги до потреб інших. Це вміння повного вираження себе в контакті з іншою людиною без почуття провини або агресії.




АСЕРТИВНА  ПОВЕДІНКА



Мені           і         тобі 

нормально (добре)



Я – ОК!

Ти – ОК!

Це здорова альтернатива агресивній та  підпорядкованій поведінці (Підлегла – покірність, підпорядкованість. Агресивна – маніпуляція іншими).

Приклад: Це моє місце, чого розсілися, вставайте швидше (агресивна)

Вибачте, я подумала, що тут вільне місце (підлегла)

Як би Ви відповіли, виходячи з визначення асертивності?

Завдання №2.

Давайте визначимо свої права і свободи. Кожен пише на листочку і наклеює на дошку. Зачитуємо. Потім знайомимось з правами, які записані у додатку Білль про права американської психоаналітичної громади.

Намалюємо 4 фундаменти асертивності. З яких опор складається?

Хороший зоровий

Природній впевнений 

контакт




тон голосу


[image: image1]
Відверте відношення


Певний добір слів

4) Асертивна людина має спокійний і впевнений голос, вона розслаблена і тримається прямо. Утримує зоровий контакт і має відкритий безпосередній погляд. Вживає чемних зворотів, багато формулювань розпочинаються з «Я..». Слухає уважно.

Асертивна постава виникає з відчуття власної гідності та глибокого переконання, що в здорових міжособистісних стосунках права кожної людини однаково важливі, а їх дотримання не порушує прав інших осіб.

«Твої права так само істотні, як мої. Вони не перебувають в опозиції.»

5) Асертивні техніки.

☺Асертивна відмова

А)Скажи «НІ», це слово не часто використовується в ситуації відмови. Говорити треба твердо, без перепрошень і вибачень.

Б)Потім поясни, в чому ти відмовляєш (ні, я не можу поїхати на семінар)

В)Окресли виразно, що не зробиш, потім назви обґрунтовану причину.

Але в даному випадку може спрацювати  «МЕТОД ЗАЇЗДЖЕНОЇ ПЛАТІВКИ», тобто тиску з боку прохача.

Завдання №3.

Спробуємо написати прохання і доводи, якими будемо тиснути (завдання групам).

Відпрацюємо техніку асертивної відмови. Представник кожної групи висловлює прохання, інша група асертивно відмовляє. Потім другий представник з групи відповідача виступає як прохач.

☺Техніка «встановлення меж».

Завдання №4.

Беруть участь двоє.

Демонстрація сценки: в купе – двоє, один починає палити, хоча вагон для тих, хто не курить, або є місця для паління.

Аналізуємо поведінку: невербальне попередження, повідомлення про обмеження, попередження про санкції, реалізація попередження.

А) Дивимось, які права були порушені

Б) Окреслюємо межі, визначаємо елементи обмеження

В) Висловлюємо погрозу прийняття рішення

Г) Виконуємо погрозу

Роздаються завдання для опрацювання в групах, потім по черзі в класі.

☺ Заміна оцінки на точку зору, асертивна критика.

Оцінка завжди зорієнтована на особу: «ТИ – завжди запізнюєшся, не працюєш, заважаєш»

Елементи алгоритму

· вираження емоцій: «мені прикро», « мене обурює», «мені приємно»;

· перенесення  розмови з рівня оцінювання на вираження точки зору.

Критикуючи, розпочни позитивним твердженням, говори про те, що зроблено добре, об’єктивно висловись з приводу помилок.

Завдання №5.

Всі на картках пишуть оцінку якоїсь дії від чужого імені (підпис).

Картки збираються в коробку і роздаються. Відбуваються діалоги, які замінюють оцінку на точку зору.

☺Асертивне сприйняття  критики та похвали.

Асертивність значно полегшує роботу з критикою на свою адресу. Дуже мало людей витримують негативну критику і часто агресивно реагують на неї. Але критика – це як дантист: спочатку боляче, потім –корисно.

Використовуються техніки: негативне підтвердження, спокійне визнання, негативне запитання. 

Завдання №6.

Вправи на сприйняття критики. Приклади

1.-Ти безнадійно неуважна… -І справді, концентрація у мене не найліпша

2.Твої заняття не дали нічого нового.. А не можеш сформулювати чіткіше, чого очікував?

Висновок

Для уникання ефекту «вигорання» дуже важливо дозувати свою працю і вміти вчасно її закінчити. Багато хто з нас, починаючи якийсь життєвий проект, створюють безліч планів і намагаються зробити їх безкінечними. Однак нормальна «тривалість життя» успішних проектів – біля 5 років. Ми засмучуємось, якщо закінчує своє існування журнал, музичний або інший творчий колектив, не замислюючись, що це саме «проект» – тимчасове об’єднання людей, які працюють протягом обмеженого терміну, намагаючись отримати результат, правильно його оформити і оцінити. А потім – новий проект, можливо, який продовжує ідею старого, але вже з іншим результатом.
Викладання – теж свого роду «тимчасовий проект», як для учня, так і для вчителя. Тому потрібно з самого початку знати, чим закінчити діяльність, яким буде прощання.

При появі перших ознак професійної деформації і «вигорання» буває достатньо самопомочі, вивчення відповідної літератури, підтримки близьких і досвідчених людей. 

Синдрому професійного вигорання можна уникнути, але це вимагає щоденних, цілеспрямованих зусиль. Вчитель не має права безвідповідально ставитися до свого здоров‘я: він – приклад для наслідування і несе відповідальність за наслідки свого досвіду.

Поради, які складають більшу частину педагогічного корпусу:

· Намагайтеся дивитися на речі оптимістично.

· Прагніть побороти страх.

· Знаходьте час, щоб побути з собою.

· Не дозволяйте оточуючим вимагати від вас занадто багато.

· Не намагайтеся робити вигляд, що вам подобається те, що насправді не подобається.

· Не здійснюйте надто сильний тиск на своїх дітей.
· Намагайтеся якомога рідше говорити «Я цього не можу зробити».

· Використовуйте можливості виступати з доповідями.

· Слідкуйте за фігурою.

· Маленькі радощі – в ваших руках.

В заключення слід сказати, що школа – єдиний інститут, через який проходить все населення нашої країни. В сучасній ситуації для більшості шкільних вчителів додаткові задачі, які стосуються збереження і укріплення здоров‘я, учнів і власного, сприймаються як корисні, необхідні, але другорядні. Школа має унікальну можливість і повинна формувати здоровий образ життя всіх учасників освітнього процесу.
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Додатки.
Додаток А
Зворотна інформація.

Надання ЗІ.

1. Підставою для ЗІ є спостереження і вимірювання.

2. Спостерігаючи, слід занотовувати навіть дрібні, але характерні деталі. Варто добре продумати, як говорити про них.

3. З Інформація – це НЕ КРИТИКА  І НЕ ОЦІНКА. Має бути вичерпна, докладна і комплексна.

4. Компліменти слід говорити за принципом «уникання узагальнень».

5. Інформація має бути конкретною. Наприклад, замість «Прекрасний виклад» варто сказати: «Побудова змісту була логічною, а приклади – цікаві і переконливі».

6. Слід завжди розпочинати з позитивної інформації.

7. Негативну інформацію слід висловлювати без комплексів. Говорити відверто, не побоюючись.

8. Критика, ще більше від похвал, має бути конкретна і влучна. Ніколи не слід оцінювати людину, слід оцінювати те, що вона робить.

9. Не слід говорити: «Є поганим промовцем» - подібне узагальнення просто неприпустиме. Варто сказати: «У Вашому виступі бракувало головної тези» - це конкретна вказівка, яка нічим не ранить гідності чи самоповаги того, хто сприймає ЗІ.

10. Не порівнюй промовця з якоюсь іншою людиною, навіть якщо порівняння на користь того хто сприймає ЗІ.

11. Не намагайтесь обов`язково знайти якесь заперечення. Адже дехто вважає, що загалом позитивна думка не свідчить про ретельність спостереження, що слухач завжди чекає на вказівку – що саме ще можна виправити.

12. Надаючи ЗІ, намагайтеся створити якомога тепліший контакт зі співрозмовником. Дивіться йому в очі. Усміхайтеся, якщо зміст Вашого висловлювання дає змогу робити це. Можна наприкінці злегка торкнутися руки співрозмовника.

13. Не чекайте тлумачень чи якихось пояснень. ЗІ не є оскарженням.

14. Не роздавайте порад, і не нав`язуйте якихось рішень. Це можна вчинити лише у відповідь на виразне прохання співрозмовника.

15. Пам`ятайте Ви – не суддя, а «холодне око кінокамери, дзеркало, в якому відбивається дійсність».

Додаток Б
Сприймання ЗІ.

1) Спокійно. Це всього лише інформація. Навіть, якщо Ваші аргументи не розташувалися у найкращому порядку, це аж ніяк не зменшує Вашої цінності.

2) Постарайтеся полюбити ЗІ. Визнайте її корисність.

3) Слухайте уважно і не намагайтеся розшукати підтексту.

4) Не обороняйтеся – Вас ніхто не атакує.

5) Вислухайте до кінця партнера, не піддаючись спокусі виробити у ході слухання контраргументи.

6) Не виправдовуйтеся. Ваші пояснення не змінюють інформації.

7) Подякуйте за компліменти, просто кажучи «Дякую», не більше.

8) Ніколи не заперечуйте позитивних повідомлень. Не зменшуйте їх цінності.

9) Мовою тіла, жестами висловлюйте зацікавленість у тому, що каже співрозмовник.

10) Якщо якийсь з фрагментів висловлювання надмірно узагальнений, попросіть деталізувати його.

11) Для подолання сильної емоційної захопленості, по мірі можливого, своїми словами переказати те, що тільки-но почули.

12) Якщо хочете послухати порад чи тлумачень інформатора – попросіть його про це.

13) Якщо Ви проводите навчання, ЗІ має стосуватися насамперед реакції учасників. Запитуйте їх про те, що сприйняли, що подумали, що їх зворушило.

14) Не забувайте, що надання ЗІ може бути ускладненим для інформатора, навіть викликати стрес. Намагайтеся полегшити йому це завдання.

15) Ніколи і не за яких обставин не ображайтеся за отриману інформацію. Навіть найкритичніша інформація – це лише інформація. Завдяки цьому Ви можете дізнатися, як можна поліпшити Вашу роботу. Враховуйте, що з отриманого зворотного зв`язку не повинен автоматично витікати намір змінювати свою поведінку.

