
  

А что такое профессиональное здоровье?

Профессиональное здоровье педагога – способность организма сохранять и активизировать защитные, регуляторные механизмы, обеспечивающие работоспособность, эффективность и развитие личности во всех условиях  осуществления профессиональной деятельности.

В процессе педагогической деятельности человек испытывает большое напряжение.

По мнению педагогов  на их самочувствие также влияют:

Положительно

· Успехи детей

· Моменты творческого озарения

· Уважение детей и их родителей

· Моральный климат в коллективе

· Достойная заработная плата

Отрицательно

· Стихийность мероприятий

· Нервное напряжение в течение дня

· Командно-административный тон руководителей

· Низкая заработная плата и престиж профессии
Все мы желаем быть здоровыми, так почему же только немногие могут похвастаться своим здоровьем? 
Из каких факторов складывается наше здоровье.

Первое – это дыхание. Дыхание совершенно необходимо для жизни, вы несколько недель можете прожить без пищи и несколько дней без воды, но если вас лишат кислорода, вы можете просуществовать несколько минут. Когда вы целыми днями сидите в непроветриваемом помещении, не делаете никаких упражнений, ваши мышцы груди и диафрагмы слабеют. Из-за этого вы практически не можете дышать правильно, этот процесс очень важен для здоровья и исцеления.

Второе – это вода. Наше тело на 90% состоит из воды. Мозг человека на 85%состоит из воды и отличается повышенной чувствительностью к обезвоживанию. И единственная причина страданий – незнание того, что вам просто хочется ПИТЬ…

Третье – это питание. «Пусть наша еда будет нашим лекарством, и нашим лекарством будет еда».                 Гиппократ.

Четвертое – это отдых и сон.

Сегодня большое внимание уделяется вопросу сохранения психологического здоровья современного школьника. Об этом пишут и говорят. А вот проблема управления эмоциональной устойчивости и сохранения психологического здоровья педагога освещается гораздо скромнее, хотя давно существует целый ряд апробированных программ, написанных известными психологами и педагогами, которые посвящены именно учителям. Да и потом совершенно очевидно, что только психологически здоровый педагог реально способен создать эмоционально комфортную атмосферу на своем рабочем месте и в детском саду, обеспечивающую не только обучение и развитие ребенка, но и его воспитание как личности.

Профессия педагога предъявляет серьезные требования к эмоциональной стороне его личности. Это «работа сердца и нервов», писал Сухомлинский. 

Каждый педагог довольно часто попадает в напряженные педагогические ситуации. Как себе помочь в этих ситуациях? Каким образом сохранять спокойствие? 

Человек сознательный, культурный, педагог в особенности, должен уметь владеть своими эмоциями и чувствами хотя бы ради двух целей: 

· чтобы не болеть;

· чтобы принимать правильные решения.

Преобладание тех или иных эмоций  в жизни человека ведет к здоровью или к болезни. Надо научиться жить с хорошими эмоциями и противодействовать негативным эмоциям. 
Итак, приступим к самому сложному – к работе с эмоциями. Для работы понадобиться записная книжка, желание и терпение.
Упражнение 1. Распределение эмоций
Итак, нам уже ясно, что есть здоровьесоздающие эмоции и эмоции, ведущие к болезням. Выпишите «эмоции здоровья» на одном  листе записной книжки, а «эмоции болезни» — на другом. Продол​жите прилежно отмечать их и установите следующее:

каких эмоций в вашей жизни больше: «светлых» или «темных;

какие эмоции несут самые тяжелые последствия для вас (ухудшается самочувствие, болит голова, желудок, возникает сильное нервное  расстройство, чувство усталости, разбитости, депрессии...);

с какими из «светлых эмоций» вам более всего комфортно (улучшается самочувствие…);

как часто у вас случаются депрессии, уныние, пораженческие настроения;

какое событие этому сопутствует.

Все это надо выяснить и собрать полный «компромат» на себя, чтобы знать и о себе, и «том, который внутри»!

Упражнение 2. «Вызывание» эмоций
Итак, у вас есть список эмоций и чувств, поддерживающих здоровье и вызывающих болезни. И вы полны решимости управлять ими сознательно, не позволяя им руководить вами. Пойдем путем тренинга. Возьмите записную книжку, где выписаны все наиболее часто посещающие вас эмоции. Представьте себе, что вы артист на сцене театра, работающий по системе Станиславского. Попробуйте вызвать в себе эмоции по списку. Начните с эмоций «светлых». При этом постарайтесь прочувствовать каждую эмоцию, ощущение, которое она вызывает. Потратьте на эту работу столько времени, сколько нужно для того, чтобы быть уверенным — вы выполнили задание как мини​мум на «хорошо». Пусть будет много попыток, это  не страшно, даже наоборот. Когда через месяц-другой вы будете уверенно разбираться в  «светлых» эмоциях, можно будет приступать к работе с эмоциями - темными».

При работе с этими эмоциями надо неукоснительно соблюдать одно правило — вызывать их в себе нужно на короткое время. Если вы чувствуете, что такая работа для вас тяжела, — не выполняйте уп​ражнение, тренируйтесь только со «светлыми».

Эмоция может иметь вкус, например, если вы «включаете» гнев, во рту может появиться вкус горечи (желчи). У эмоции радости или восторга может быть слегка сладковатый вкус (может и не быть).

Если у вас никак не получается вызывание эмоций, попробуйте идти путем ассоциаций. Безусловно, в вашей памяти есть персонажи (например, из кинофильмов), которые можно ненавидеть. Предположим, фашисты из фильмов о войне. Представьте, что вы видите их самые гнусные дела и наполняетесь праведным гневом.

Чтобы «включить» эмоцию радости, вспомните своего ребенка в младенчестве.

Вызывая эмоцию презрения, вспомните предателя. Смысл упраж​нения в том, чтобы не только научиться сознательно чувствовать эмоции, но и понять, что мы их хозяева и, следовательно, можем ими управлять.

При работе с «темными» эмоциями нужно прекращать занятие, как только почувствуете, что эмоция овладевает вами, и вызывать эмоцию безразличия или любую другую. Тогда предыдущая эмоция  через несколько секунд исчезнет. Работа может длиться долго, но надо ее хорошо выполнить.

В процессе этих упражнений следует выяснить:

· какие из «светлых» эмоций у вас вызываются легко, а какие трудно;

· с какой «светлой» эмоцией вам хорошо и комфортно;

· какие из «темных» эмоций вы хуже всего переносите;

· с какой эмоцией вы лучше всего «держите удар» («конфликт​ная эмоция»).

Упражнение 3. Замена одной эмоции на другую

Заметьте, возникшая эмоция «раскручивается» несколько секунд, а затем постепенно овладевает человеком. Представьте, что у вас возникла нежелательная эмоция гнева. Вы сразу ее заметили и опре​делили (уже научились этому). И тут же, не давая ей «раскрутиться», нужно «включить» другую эмоцию, какую сочтете нужной (спокойствия, радости, великодушия, альтруизма...). Или ту «светлую» эмо​цию, которая, как вы уже определили ранее, вызывается легче всего. Это упражнение основано на том, что различные эмоции не могут проявляться вместе, в каждое мгновение может возникать только одна. Тот факт, что мы иногда испытываем множество эмоций одновременно, говорит о том, что сознание быстро «сканирует» одну эмоцию за другой. Заменив одну эмоцию на другую, вы не дали раз​виться в организме болезнетворному процессу.
Упражнение 4. Жизнь с комфортной эмоцией
 В процессе работы над собой вы определили, что есть какая-то «светлая» эмоция, в которой вам  легко и комфортно. Научитесь вызывать ее и как можно дольше «держать», сосредоточившись на ней.
Упражнение 5. Жизнь с эмоцией радости

Научитесь «включать» светлую эмоцию тихой, легкой радости. Это основная эмоция для счастья и здоровья, ее очень важно научиться вызывать  и «держать» постоянно!
Упражнение 6. «Боевая» эмоция защиты

В процессе этой работы надо выяснить, какую эмоцию лучше всего  «включать» при конфликте. Часто конфликтная ситуация застает  нас врасплох. Воля при этом парализуется, мы не успеваем собраться  с мыслями, чтобы начать отстаивать свою точку зрения. В результате, даже будучи правыми, мы терпим поражение.

Эту ситуацию надо изменить. Предположим, у вас случаются частые  конфликты с сотрудниками. Мысленно дома проведите с ними  несколько словесных баталий. Победоносных, конечно. Отметьте, какую
эмоцию вы при этом вызываете. Представьте, что сейчас будете говорить с начальством. «Включите» «боевую» эмоцию. Получается? Многократно отработайте «включение». Когда конфликт наступит снова, не
теряя времени, вызывайте «боевую» эмоцию и не сдавайтесь ни в коем случае! Чрезвычайно важно, чтобы эта эмоция не переходила в «темную» (гнева, злости, уныния и т. п.). «Боевая» эмоция (это даже скорее чувство) должна быть похожа на состояние, включающее в себя терпение, великодушие, спокойствие,  невозмутимость…

Упражнение 7. Эмоция и слово

Во время конфликта говорите. Не молчите! Слово — великий дар. Говорите спокойно и по делу, уясняя ситуацию для себя и для собе​седника. Если вы правы, призывайте к лучшим чувствам в человеке, предлагая ему без унижения для всех закончить конфликт. Если вы поняли, что сами не правы, сразу скажите об этом, но постарайтесь сделать это красиво и изящно, добавьте, что обязательно исправитесь! Ничто на свете не в состоянии вас обидеть или унизить, если вы сами этого не хотите!
Упражнение 8. Эмоция «постоянства»

После практики с эмоциями вы должны знать, какая эмоция, после эмоции радости, у вас «рабочая». У каждого из нас есть эмо​циональное состояние, которое ему нравится. Например, пусть это будет состояние великодушия или благородства. Старайтесь быть в 1 нем постоянно, не впадая спонтанно в уныние, тоску, депрессию, страх. При первой же возможности старайтесь войти в эмоцию радо​сти, а если выходите из нее, то лучше всего в эмоцию спокойствия, постоянства.

На работу с эмоциями вы можете потратить год, можете значительно меньше, главное, чтобы после этого сознательного шага вы уже  никогда не наступали на одни и те же «эмоциональные грабли». Пра​во, будет очень обидно. Ниже предлагаем несколько советов, как стать психологически стабильным человеком.

Психологическая отстраненность. Очень важно психологически не входить в ситуацию другого человека. У каждого свой жизненный путь, свои задачи и своя специализация, выражаемая индивидуаль​ными особенностями: конституцией, темпераментом, характером, эмоциями, инстинктами... Очевидно, проявлением если не мудрости, то здравого смысла будет, если мы станем заниматься своими дела​ми, а не полезем в чужие, даже если эти «чужие» нам совсем не чу​жие, а родственники.

Пребывание в крепости. Для того чтобы чувствовать себя пси​хологически уверенно, надо стараться больше пребывать в «крепости своего состояния». Что это значит? Представьте, что вы играете определенную роль, которая вам нравится. Это и конкретное эмоциональное состояние, и тембр голоса, причем вы постоянно наблюдаете себя со стороны. Надо хорошо выглядеть, быть вообще прилич​ным человеком, не впадающим в истерики, жалобы, уныние. Челове​ком, которому все нипочем, который мудр, спокоен и рассудителен. Это вы!!! Дома раз двести попробуйте проиграть этот образ. Затем перенесите его в реальную жизнь и постарайтесь реже выходить из своей  «крепости»!

Итак, как вы могли заметить, уважаемые педагоги, над сохранением своего здоровья необходимо, прежде всего, задуматься, а потом начать над ним работать.
Успехов вам в вашей благородной профессиональной деятельности и на нелегком пути сохранения и укрепления своего здоровья и здоровья своих близких.

