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                     10 заповедей успешной личности

· Будь хозяином своей судьбы!
· Реши, что для тебя есть успех!
· Достигни успеха в том, что ты любишь!
· Фиксируй достигнутые тобой успехи!
· Строй свои отношения с людьми на доверии!
· Развивай свои творческие способности!
· Не бойся поражения! Не ошибается тот, кто ничего не делает!
· Старайся мыслить позитивно!
· Запоминай собственные ощущения при успехе – они помогут тебе достичь успеха вновь! 

       Первая  помощь  после  воздействия  стрессовых  факторов

- постараться смочить лоб, виски и артерии на руках холодной водой
- медленно осмотреться по сторонам, переводя взгляд с одного предмета на другой

- посмотреть в окно на небо, сосредоточиться на том, что видите

- представить себя в приятной обстановке – в саду, на пляже, на качелях, под душем
- набрав в стакан воды, медленно, сосредоточенно выпить. Сконцентрировать внимание на ощущениях, когда вода будет течь по горлу

- применить формулу успокоения, например: «сегодня я не обращаю внимания на пустяки»
- переключиться на интересную деятельность или любимое занятие ( создать новую доминанту). Чем увлекательнее дело, тем легче создать конструктивную доминанту.
- вспомните приятные события из собственной жизни. Представьте, что эта ситуация повторилась и вы находитесь в состоянии радости. Сделайте такое же лицо, улыбку, почувствуйте всем телом – позой, осанкой, жестами, походкой

- существует много физиологических механизмов разрядки, которые оказывают восстанавливающее действие на человека (плач, смех, желание выговориться или ударить). Не надо их блокировать.

- возникшее чувство раздражения, агрессии можно снять с помощью физической разрядки(любые энергичные движения, физические упражнения)

- разрядить эмоции – выговориться кому-то до конца. После того как человек выговорится, его возбуждение снимается, он может осознать свои ошибки и принять правильное решение

- найти место, где можно вслух проговорить, прокричать то, что возмущает и обижает, где можно выплакаться
-другой способ – «пустой стул». Представьте, что на нем сидит человек, который обидел вас. Излейте ему свои чувства. Сейчас можно сказать все, что хочется

Надо помнить, что при сильном эмоциональном возбуждении человек неадекватно оценивает ситуацию. Поэтому не следует сразу принимать никаких решений. Успокойтесь и все обдумайте, а решение примите завтра

         Психологическое здоровье учителя и профилактика его 

                                 эмоционального сгорания

                   Самый сильный человек – тот, кто может управлять собой. Помочь каждому учителю открыть в себе резервы этой силы может целенаправленная саморегуляция, то есть умение анализировать свое поведение и поступки, обнаруживать собственные недостатки и учиться их исправлять, формировать и регулировать свое психоэмоциональное состояние.
                      Воспитание творческого и эмоционально-целостного отношения к миру – это важнейшая задача современного образования. Эта задача предъявляет особые требования к личностным и профессиональным качествам учителя. Его работа имеет две неразрывные составляющие: воспитание и образование. Гуманистическое воспитание опирается на личность учителя и требует от него веры в человека, уважения его внутреннего мира и гражданской позиции.

                       Для развития личности каждого ученика нужно рассматривать систему «учитель-ученик» как постоянно развивающуюся духовную общность, где учитель не только создает оптимальные условия для развития способностей и личности каждого ученика, но и сам открыт новому опыту, постоянно развивается и получает удовольствие от своего труда. Профессиональное развитие учителя – это не только становление и реализация профессиональных качеств и умений, но и качественное преобразование учителем своего внутреннего мира.
                       Первое направление в решении проблемы гармонизации личности учителя – это воспитание и поддержание мотивации педагогической деятельности и сотрудничества с ребенком. Учитель должен осознать, что его поведение – это ведущий мотив в воспитании и образовании ребенка.

                      Второе направление – это обеспечение повышения уровня коммуникативной и конфликтной компетентности учителя. Основой для этого является повышение учителем своей общечеловеческой и специальной культуры, а также тщательная организация общения как основы развития и обучения в школе.

                     Третье направление – психологическое обеспечение повышения культуры эмоциональной жизни учителя, его психологической готовности к адекватному эмоциональному реагированию в нестандартной ситуации – способность ценить, правильно понимать, искренне принимать переживания учеников. Учитель должен развивать эмоциональную гибкость, то есть способность оживлять подлинные эмоции в многократно повторяющемся учебно-воспитательном процессе, а также умение вызывать положительные эмоции и контролировать отрицательные.
                     Существуют разные типы поведения учителя:

Учитель – начальник.

Основная идея – власть.
Требование – послушание.

Все знает, является образцом добродетели. Знает тайные страхи и скрытые пороки учеников и использует свои знания для поддержания своего авторитета.

Результаты: отсутствие искренности между учителем и учениками, обиды, конфликты, «бунт учеников».

Учитель – компьютер.

Основная идея – компетентность.

Требование – знания, информация, факты.

Это закрытый, холодный учитель. Считает, что главное – знание предмета, всего остального не существует. Убежден, что его знания идеальны.

Результаты: снижение уверенности в себе учеников, отсутствие положительных эмоций на уроках, снижение мотивации у учеников послабее, может появиться отвращение к предмету.

Учитель – мученик.

Основная идея – бесконфликтность.

Требование – послушание.

Идет на большие жертвы ради пустяков, всегда в роли миротворца. Больше всего боится конфликтов. Испытывает постоянное чувство вины, взваливает на себя чужую работу.

Результаты: одни ученики начинают манипулировать учителем, у других формируется страх возникновения проблем.

Учитель – приятель.
Основная идея – популярность.
Требование – хорошее к себе отношение.

Снисходительный, всегда готов все простить. Поведение беззаботно и по сути безразлично.

Результаты: отсутствие у детей чувства ответственности.

Учитель – партнер.

Основная идея – сотрудничество.

Требование – оставаться людьми в любой жизненной ситуации.

Знает, что нет никакого, даже самого гуманного основания для утверждения своей правоты за счет другого. Готов сообщать ученикам как негативные, так и позитивные оценки. Его поведение не расходится со словами.

Результат: наиболее адекватное восприятие учениками действительности.
                     Каждый учитель время от времени может оказаться в любой из вышеперечисленных ролей. Но некоторые из них мы используем чаще. Однако по мере накопления опыта многие учителя приходят к пониманию, что наиболее эффективна партнерская позиция. С опытом приходит умение выбирать ситуацию и время, чтобы поговорить с учениками тогда, когда они готовы выслушать. Со временем приходит убеждение, что дети постоянно меняются, да и мы не останавливаемся в развитии, постоянно переходим от одного состояния к  другому. Учителя, реализующие партнерскую позицию, принимают изменения как неотъемлемую часть жизни и стараются это творчески использовать. Однако, чтобы учитель мог осуществлять партнерскую позицию, которая на современном этапе развития педагогики является наиболее приемлемой, он сам должен обладать хорошим психическим здоровьем.  
                   Профессия учителя является стрессогенной и требует от него больших резервов самообладания и саморегуляции. Психофизическая усталость – толчок в развитии патологии души и тела, психосоматических заболеваний. Она постепенно переходит в депрессию.

                     Успешная профессиональная деятельность педагогов предъявляет повышенные требования не только к личностным качествам, но и к уровню их психологического здоровья. Здоровый и духовно развитый педагог получает удовлетворение от своей работы, обладает высоким уровнем работоспособности, активности, творчества, стремления к совершенствованию. Однако довольно большой процент педагогов отличается состоянием эмоциональной напряженности, которое проявляется в снижении устойчивости психических функций и понижении работоспособности. Постоянное воздействие напряженных факторов учительского труда ведет к ухудшению результатов их деятельности. В отдельных случаях эмоциональная напряженность достигает критических размеров и результатом становится потеря самообладания и самоконтроля. Однако эмоциональные взрывы не проходят бесследно для здоровья. В связи с этим эмоциональная устойчивость к различного рода напряженным факторам профессиональной деятельности является профессионально значимым качеством личности педагога. Желательно, чтобы педагог был вооружен умениями и навыками саморегуляции эмоционального состояния с целью профилактики и преодоления состояния эмоциональной напряженности.    
                               Эмоциональное сгорание –  состояние изнеможения, истощения с ощущением собственной бесполезности. Это эмоциональное и умственное, а также физическое истощение из-за продолжительной эмоциональной нагрузки. Это выработанный личностью механизм психической защиты в форме полного или частичного исключения эмоций в ответа на травмирующие психоэмоциональную сферу воздействия. Эмоциональное выгорание – приобретенный стереотип эмоционального поведения. Он позволяет человеку дозировать и экономно расходовать энергетические ресурсы. Эмоциональное выгорание часто имеет и неблагоприятные, дезадаптационные последствия, поскольку отрицательно сказывается на учебной деятельности и на исполнении профессиональных обязанностей, а также ухудшает отношения с окружающими.
                  Эмоциональное сгорание возникает только в профессиональной деятельности и этим отличается от стресса. Профессия педагога включает в себя факторы, влияющие на эмоциональное сгорание: она предполагает интенсивное общение с людьми в непредсказуемых ситуациях. Работа имеет творческий характер: необходимо создавать на каждом уроке каждый день нечто новое, соответствующее индивидуальности учителя и отвечающее задачам его общения с другими. Профессиональная деятельность педагога носит характер эмоционального контакта с большим количеством людей, поэтому необходим постоянный контроль собственного эмоционального состояния.

                     Можно выделить несколько групп факторов возникновения эмоционального сгорания педагога:

- Личностно-индивидуальные 
- Ролевые (работа в условиях распределенной ответственности)

- Организационные (необходимость выстраивать отношения в коллективе, с администрацией, с родителями)
                      Эмоциональное может проявиться как в результате длительной эмоциональной, так и в результате кратковременной запредельной эмоциональной нагрузки.
                             Уровни проявления эмоционального сгорания.

1.Физиологический уровень.
         Проявляется в виде головных болей, долей в пояснице, шейном отделе позвоночника, плечах, горле, животе; в общем недомогании, нарушении сна (если эти проявления возникают без причин). Если не принять меры, возникает следующий уровень эмоционального сгорания.

2. Эмоциональный уровень.
         Выражается в состоянии напряженности, тревоги, беспокойства, взволнованности, агрессии (либо депрессии), эмоциональной истощенности и раздражительности.
3. Поведенческий уровень.

          О его наступлении свидетельствуют: бурные неадекватные реакции, опоздания на работу, стремление уйти пораньше, частые перерывы в работе, стереотипность восприятия учеников, а иногда усиление тяги ко вредным привычкам.
4. Смысловой уровень.

           Утрата смысла профессиональной деятельности, негативное отношение к себе как к специалисту.

            Недостаточное развитие коммуникативных способностей, навыков саморегуляции и психологической культуры приводит к тому, что некоторая часть педагогов страдает болезнями стресса - многочисленными соматическими болезнями и неврозами. Это может привести к невротизации школьников, которые значительную часть времени проводят в школе.  

            Исследования показали, что более половины опрошенных учителей считают, что их деятельность важна для общества, стремятся помогать другим людям, полны сил и позитивно относятся к окружающим. Они могут работать в условиях рабочих перегрузок, стремятся повышать свой профессионализм. Себя рассматривают как успешного и знающего свое дело профессионала. Однако у некоторых учителей фоном жизненного настроения является уныние и разочарование. А ведь настроение имеет огромную побудительную силу. Каждый, кто стремится полноценно прожить жизнь, добиться успеха и ощутить радость жизни, должен уметь управлять собой, противостоять обстоятельствам и изменять себя, если это необходимо. Чаще всего люди склонны видеть причину своих неудач и неприятностей в других людях и неудачно сложившихся обстоятельствах. Значительно труднее увидеть причину неудач и своего неблагополучия в себе, в своем отношении к жизни и к другим людям. Такой подход конструктивнее хотя бы потому, что у нас сразу появляется возможность выхода из неблагоприятной ситуации. Ведь себя мы можем изменить, а других - вряд ли.
                     Конфликт является наиболее мощным фактором, воздействующим на психоэмоциональное состояние человека и часто приводящим к эмоциональному сгоранию. В работе учителя конфликты случаются нередко, так как ему приходится постоянно контактировать с большим количеством людей, интересы которых являются разнонаправленными. Для конструктивного разрешения конфликта важно иметь в своем распоряжении различные подходы, уметь гибко ими пользоваться, выходить за пределы привычных схем и быть готовым поступать и мыслить по-новому. Нужно научиться использовать конфликт как источник жизненного опыта и самообучения.
                                  Управление конфликтом
 В любом споре важно правильно выбрать стратегию. И хотя ни одна стратегия не является универсальной, для каждого случая можно выбрать оптимальный способ действий.

  -  Приспособление, односторонняя уступка будут эффективны в ситуациях, когда либо борьба обойдется дороже, чем уступка, либо восстановление спокойствия в данный момент важнее разрешения конфликта (усталый, больной ребенок; поздно).

 -  Компромисс используется, когда у сторон приблизительно одинаковые силы и аргументы. 
 -  Сотрудничество является одной из самых эффективных линий поведения при решении спорных ситуаций, однако оно применительно, только когда противоборствующие стороны могут и хотят сотрудничать.

 -  К уходу от конфликта прибегают обычно тогда, когда либо надо быстро снизить эмоциональный накал столкновения, либо у одной из сторон есть настоятельная необходимость поиска дополнительных ресурсов: времени, сил, информации, аргументов.

 -  Соперничество используется, как правило, в экстремальных, не терпящих отлагательства ситуациях, когда нет иного выбора или одной из сторон нечего терять.
                     Когда стратегия определена, можно переходить к тактике.

Тактические приемы, которые могут быть полезны.

1.Вступая в дискуссию, постарайтесь начать с комплиментов.

   Если тема для разговора достаточно серьезна и вы хотите избежать обострения и ненужных споров, в самом начале разговора проявите знаки внимания, уважения, сочувствия.

2. Соблюдайте чужое персональное пространство.

    Если вы сидите за столом, следите, чтобы и руки не нарушали границ персонального пространства партнера (оппонента). Нарушение персонального пространства создает у человека чувство дискомфорта, ущемленности. Личное пространство ограничивается радиусом 70-150 см в зависимости от возраста, социального статуса, состояния здоровья, национальной культуры, воспитания, уровня интеллекта.

     Контролируйте свою мимику и жестикуляцию. Во-первых, они могут трактоваться по-разному. Во-вторых, будучи мало осознаваемы, наши жесты могут выдать то, что нам хотелось бы скрыть.
3. Для конструктивного спора главное – спокойствие.

    Обратите внимание на состояние, в котором находится ваш собеседник и вы сами. Эффективно можно решать какие-либо сложные вопросы с тем, кто находится в спокойном, продуктивном состоянии. Не стоит пытаться вести принципиальные разговоры с нетрезвым, усталым, испуганным, чрезмерно возбужденным человеком.

4. Выбирая роль, вы определяете направление и исход разговора.
    Старайтесь следить за той позицией, которую вы занимаете по отношению к собеседнику, и за позицией, которую предлагаете ему. Соблазнительно общаться «сверху-вниз», но тогда диалог превращается в монолог, в вещание. И ваш партнер начинает сопротивляться, защищая свою самооценку. Создается конфликтная ситуация. Да, общаться на равных нелегко. Только умные и уверенные в себе взрослые могут так разговаривать с детьми.

5. Помните: только дураки и покойники не меняют своего мнения.
    Начиная спор, будьте готовы не только доказать другому свою правоту, но и сами поменять изначальную точку зрения. Уступить здравому смыслу вовсе не значит проявить слабость.

6. Не руби с плеча, или никогда не говори «никогда».
    Не существует абсолютной истины. Научитесь сомневаться прежде всего в своих доводах, а уже потом подвергайте сомнению доводы вашего собеседника. Вы увидите, что от этого ваша позиция только выиграет. Как говорил Аристотель: « Сомнение есть начало мудрости».
7. « Что делать?» или « Кто виноват?» - это принципиально.

     Во время делового спора старайтесь спорить не с партнером, а с проблемой. Пусть ваши доводы и факты спорят с его аргументами, а вы лично оставайтесь в стороне и не позволяйте втянуть себя в позиционную  борьбу. Если же ваш партнер придерживается деструктивной тактики, то возьмите паузу в ваших переговорах. В данном случае стратегия ухода от конфликта будет самой оптимальной. Все равно человека, находящегося в агрессивном настроении, ни в чем убедить невозможно.

8. Не сбрасывайте со счетов эмоциональную привлекательность ваших аргументов.

Чтобы убедить другого человека, я должен обладать:

авторитетом в его глазах

логичными аргументами

аргументами, эмоционально привлекательными для него
9. В споре не должно оставаться проигравших.

Стратегия соперничества - победа любой ценой. Стратегия сотрудничества более человечна – не должно быть проигравших. « Только тогда победа окончательна, когда победили все» - гласит восточная мудрость.
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