Психічне здоров’я вчителя.

Оскільки одним із факторів, який впливає на формування дидактогенії (шкільного неврозу) є психічний стан вчителя,  пропоную поради психологів вчителям щодо подолання стресових ситуацій, зумовлених нервовими напруженнями та перевантаженнями:

1. Усвідомити свій стан як результат, як наслідок перевантажень. Викликати бажання змінити своє життя, перетворити регламент своєї професійної діяльності з орієнтацією на зменшення навантажень.

2. При підготовці до уроків планувати фази самостійної роботи учнів, що дозволяють розслабитися і трохи відпочити.

3. Частіше перебувати в такій обстановці, де виникає щиросердечний психологічний комфорт. Спілкуватися з такими людьми, що викликають емоційно позитивний стан.

4. Дотримуватися принципу й усвідомити, що світ недосконалий, і він не відповідає нашим сподіванням. Тому не можна відповідати за все й очікувати, що завжди досягнеш бажаного результату. Намагайтеся побудувати свій маленький світ у межах своєї компетенції в рамках своєї професійної і службової відповідальності;

5. Уникати професійної замкнутості й ізоляції, обговорювати свої проблеми з колегами по роботі;

6. Займатися фізичними вправами, що сприяють розслабленню, зняттю психічних напружень: дихальною гімнастикою, аутотренінгами, уявними подорожами.

7. Якнайменше роботи брати додому, щоб змогти відволіктися від шкільних справ.

8. Позитивна позиція до своєї професійної діяльності;

9. Спектр непрофесійної діяльності: заняття садівництвом, їзда на машині, прогулянки на велосипеді, заняття кулінарією, здійснення молитви тощо;

10. Соціальна підтримка близьких;

11. Розмова про стресову ситуацію з другом, близькими людьми;

12. Зустрічі з людьми, що не є вчителями;

13. Використання друзів у якості «громовідводу»

Визначення наявності стресу у педагогічних працівників  (за методикою Шиффера).

Інструкція: - Прочитайте, будь ласка, кожне речення. Якщо зміст речення відповідає вашому стану  останнім часом, відмітьте його пташкою, або обведіть кружечком.

1. Неможливо зосередитись на чомусь.

2. Занадто часті помилки в роботі.

3. Погіршується пам’ять.

4. Занадто часто виникає почуття втоми.

5. Дуже швидка розмова.

6. Думки часто зникають.

7. Досить часто з’являється біль (голова, спина, шлунок).

8. Робота не приносить колишньої радості.

9. Підвищена збудливість.

10. Втрата почуття гумору.

11. Різко зростає кількість випалених цигарок.

12. Пристрасть до алкоголю.

13. Постійне відчуття недоїдання.

14. Зникає апетит, втрачається смак їжі.

15. Неможливість вчасно закінчити роботу.

Обробка результатів: підраховується кількість обведених відповідей:

· 7 і менше речень – повна відсутність стресу;

· 8-11 речень – стан, близький до стресу;

· 12-15 речень – наявність стресу.

Отже, одним із важливих чинників збереження психічного здоров’я як вчителів, а особливо учнів є чинник взаємин – характер стосунків, які складаються між учителями й учнями.

Стосунки «учитель-учень» в особистісно орієнтованій освіті мають передбачати таке:

  







Притча про рай та пекло.

         Одного разу іудейський мудрець попросив Господа показати йому рай та пекло. Господь підвів його до приміщення, де билися, плакали й страждали голодні люди. Посеред кімнати стояв великий казан із смачною їжею, у людей були ложки, але вони були довші за руку й тому було неможливо потрапити ложкою до рота. «Так, це справжнє пекло! – сказав мудрець.

        Потім вони зайшли до наступного приміщення. Усі люди там були ситі й веселі. Та коли мудрець придивився, то побачив там такий самий казан й точнісінько такі самі ложки! Що ж робило їхнє життя райським?

       Вони годували один одного! Тобто вміли взаємодіяти між собою.

Успішної вам взаємодії!!!

Стосунки «учитель – учень»





співпраця





діалог








індивідуалізація





допомога





Зосередження уваги на потребах, почуттях та інтересах учня





взаєморозуміння





діагностика








