Киселева Ольга Николаевна
педагог-психолог 

                                                                          СП « Детский сад «Бабочка» ГБОУ ООШ №6
                                                       г. Новокуйбышевск, самарская область
Тема доклада:

«Использование коучтехнологий в профилактике утомляемости у педагогов»
     Одной из задач профилактиче​ской медицины является раз​работка такого комплекса мероприятий, который обусловил бы возможность более позднего появления  утомления и обеспечил бы длительную  работоспособность специалистов дошкольных учреждений. Чтобы преду​предить отрицательные психологиче​ские и физиологические изменения в организме человека, надо знать причи​ны усталости и нейтрализовать их отри​цательное влияние.
Уставший человек по​рой допускает неточности в восприятии информации и проявляет нервозность в работе. Утомление, явля​ясь физиологической ре​акцией организма на ра​боту, ведет к неэкономно​му расходованию энергии и уменьшению резерв​ных сил.

В основе этого состояния лежит ис​тощение нервных структур. Утомление является важным для организма фактором, так как препятствует крайнему его истощению, переходу в патологическое состояние, являясь сигналом необходимости прекратить работу и перейти к отдыху.
Наряду  с этим оно играет существенную роль в жизнедеятельности человека,  способствуя тренировке функций организма,  совершенствованию и развитию.
Хроническое утомление может привести к возникновению различных заболеваний, в первую очередь неврозов, основными признаками которых являются: ощущение усталости перед началом работы, повышенная раздражительность, исчезновение интереса к работе и окружающим событиям, снижение ап​петита и падение массы тела, нарушение сна и понижение общей неспецифичес​кой реактивности организма.
Так что же делать? Как избежать перенапряжения нервной системы? Техника «Колесо».

 Сейчас я вам предлагаю посмотреть и определить значимые аспекты какой-либо ситуации, связанной с работой,  а затем оценить степень своей удовлетворенности каждым из аспектов и отобразите полученные результаты графически. Вам потребуется лист бумаги и карандаш.

1 шаг. Сначала перечислите основные области, связанные с работой. Выделите 6-8 основных аспектов.

2 шаг. Теперь нарисуйте окружность и проведите через центр окружности несколько линий, разделив ее таким образом на равные сегменты в соответствии с числом направлений, которые вы выделили в своем проекте. Сегменты представляют значимые аспекты вашего проекта. Присвойте каждому из этих сегментов название, которые вы перечислили в предыдущем пункте.

3 шаг. Определите, насколько вы удовлетворены положением дел в каждой из этих областей по шкале от 1 до 10 (1 – совсем плохо, 10 – лучше некуда). Сделайте соответствующую отметку на своей схеме-окружности. Единица будет находиться у центра окружности, а десятка – у ее края. 

4 шаг. Соедините линиями отметки. Отображающие вашу оценку ситуации в каждой из областей проекта. Теперь у вас наглядная картина текущего положения дел.

5 шаг. Проанализируйте полученный результат. Что за фигура у вас получилась? Чем больше полученная фигура похожа на ровную окружность. Тем более сбалансировано развиваются все части вашего проекта. Какие области требуют вашего особого внимания в данный момент? Что именно необходимо изменить? Составьте список желаемых улучшений в данных областях.

6 шаг. Составьте план мероприятий для достижения желаемого состояния  дел и немедленно действуйте. 
Длительное напряжение может вы​звать утомление, то есть такое физиологическое состояние, кото​рое наступает вследствие напряженной и длитель​ной деятельности орга​низма и проявляется во временном снижении его работоспособности.
Обычная  логика рассуждений здесь такая: поскольку полностью избежать нервных нагрузок нельзя и трудно ис​ключить влияние стрессов, то снимать напряжение лучше всего (за неимением лучшего) медикаментами. Современной медицине известны многочисленные лекарственные средства: седуксен, элениум, тазепам, рудотель, триоксазин и др. Надо сказать, что транквилизаторы стали у нас привычными и даже популярными сред​ствами «успокоиться». Результат печален: транквилизаторы несут опасность орга​низму, их прямой эффект сопряжен с немалым вредом.
Гораздо проще использовать про​стые заповеди здорового образа жизни, которые помогут вам снимать психо​эмоциональное напряжение, не прибе​гая к лекарствам.
Все пути и способы, которые ведут к более позднему развитию утомления, сохранению и повышению трудоспособности, делятся на две группы — специ​фические и неспецифические. К первой следует отнести рациональное распре​деление людей по специальностям, их обучение и тренировку, а также разум​ную компоновку и оборудование рабочих мест.
Неспецифические методы поддержания высокой работоспособности в основном обусловлены воспитанием и тренировкой общих качеств и функций организма, повышением неспецифической его реактивности.
К числу таких методов в первую оче​редь относятся рациональный режим труда и отдыха, физическая культура, за​каливание, психогигиена и др.
Одним из важных средств восстановления трудоспособности человека явля​ется физическая культура. Недостаток физической активности в профессио​нальной деятельности работников дет​ских садов неблагоприятно действует на состояние их здоровья. При уменьше​нии двигательной активности снижает​ся общая работоспособность, сопротивляемость организма к раз​личным инфекционным заболеваниям и факторам внешней среды.
Большое значение фи​зического воспитания за​ключается в его оздо​ровительной функции. Удовлетворяя потреб​ность человека в движе​ниях, физические упраж​нения укрепляют здоровье, совершенствуют защитные механизмы, увеличивают приспособ​ляемость организма к внешней среде.
К важным функциям физической культуры мож​но отнести реактивную, дистрактивную и компен​саторную. Физическое вос​питание вырабатывает у людей решительность, сме​лость, настойчивость в до​стижении цели, а также психологическую устой​чивость.
Рекреативная функ​ция удовлетворяет работ​ников детских образова​тельных учреждений (ДОУ) в отдыхе. В этом плане возможности физи​ческого воспитания ог​ромны. Своими средства​ми оно обеспечивает какпассивный, так и активный отдых. С этой функцией тесно связана другая — дистрактивная, состоя​щая в отвлечении людей от профессиональных за​бот. Она позволяет пере​ключить их внимание на другие объекты, значи​тельно разгрузить физи​ческое и психологическое напряжение. Именно в этих целях разработаны специальные комплексы физических упражнений и занятий для различных ка​тегорий специалистов с учетом характера их дея​тельности.
Для работников ДОУ рекомендуем комплексы упражнений, которые спо​собствуют предупреждению застойных явлений крови в нижних конечностях и туловище, усилению притока кислоро​да к головному мозгу (см.: «Пятиминут​ка бодрости», с. 40).
При появлении чувства усталости в качестве восстанавливающего средства рекомендуется проведение физкультур​ных микропауз. Для борьбы с утомле​нием, развившемся в динамике деятель​ности, с целью стимуляции работоспо​собности рекомендуется выполнять комплексы упражнений дыхательной гимнастики.
Дефицит двигательной активности (гипокинезия) работников ДОУ приво​дит к снижению тонуса мышц, ухудше​нию деятельности внутренних органов, снижает работоспособность. В этих ус​ловиях физическая культура может вы​полнять компенсаторную функцию, за​дачей которой является сохранение не​обходимой физической и умственной активности.
Следующим средством восстановле​ния и поддержания работоспособности являются физиотерапевтические сред​ства. Основные задачи физиопрофилак-тики: повысить работоспособность, вы​носливость и сопротивляемость орга​низма к инфекционным заболеваниям; предупредить Д-авитаминоз, бороться со световым голоданием, закалить орга​низм в отношении влияния резких ко​лебаний условий внешней среды; улучшить деятельность сердечно-сосудистой системы.
При проведении ультрафиолето​вых облучений необходимо учитывать, что чувствительность кожи к этим лучам изменяется при некоторых забо​леваниях, физиологических состояниях и условиях.
В районах, где имеется недостаток солнечной энергии, рекомендуется про​водить два курса облучения: осенью (ок​тябрь—декабрь) и зимой—весной (ян​варь, март).
Особое значение приобретает облу​чение ультрафиолетовым излучением на Крайнем Севере в период полярной ночи. В этих широтах должно широко применяться не только периодическое облучение ультрафиолетом, но также использование источников света, обо​гащенных ультрафиолетовым компо​нентом.
Из водных процедур используют на​ружное применение воды, при которых она оказывает равномерное раздражаю​щее действие на всю поверхность тела (души, бассейн). Более эффективным раз​дражителем, повышающим тонус орга​низма, является душ, который оказывает термическое и механическое воздействие.
Довольно эффективным средством повышения работоспособности являет​ся купание, плавание в бассейне. При этом термическое раздражение выра​жено довольно сильно, поскольку боль​шая часть поверхности тела приходит в соприкосновение со значительной мас​сой воды. Кроме того, возникают еще механические раздражения от движе​ния воды. Наконец, присоединяется еще также термическое действие воз​духа. Длительность пребывания в воде при купании зависит от температуры воды, особенностей организма и привыч​ки. Во всяком случае, плавание надо за​канчивать до появления ощущения по​холодания и до появления дрожи.
После приема гидропроцедур необ​ходимо тщательно досуха вытереть все тело и растереть его полотенцем или простыней до небольшого покраснения.
Водные процедуры можно исполь​зовать и для закаливания организма. При их проведении надо учитывать, что теплопроводность воды почти в 30 раз выше, чем воздуха, вследствие этого вода и воздух одинаковой температу​ры вызывают разную реакцию кожной поверхности тела.
Воздушные канны эффективны бла​годаря тому, что воздух, обмывая от​крытые части тела и находясь в движе​нии, создает постоянную смену темпе​ратур и тем самым тонизирует рецеп​торы кожи. Начинать воздушные ван​ны рекомендуется с 20° С, доходя по​степенно до более низких температур. При ощущении прохлады их следует со​четать с движением: ходьбой, легкой гимнастикой и т. п. Такие воздушные ванны обладают более сильным раздра​жающим действием. После них реко​мендуется принимать душ, обливание или обтирание. Воздушные ванны не​обходимо по возможности продолжать и в холодный период года, особенно зимой и весной. Снижение температуры воздуха нужно компенси​ровать ускорением уп​ражнений или проделы​ванием таких из них, ко​торые одновременно ох​ватывают большие груп​пы мышц. Мышечную на​грузку при этом нужно дозировать постепенно.
Целесообразность при​менения бани (сауны) для восстановления работоспо​собности основана на ряде положений, но прежде всего необходимо предупредить лиц с различ​ными заболеваниями об осторожном ис​пользовании этой процедуры. При ее при​еме происходит определенная нагрузка в отношении функций миокарда, поэтому она рекомендуется здоровым людям.
Баня способствует укреплению всех защитных систем организма, расслабля​ет мускулатуру и успокаивает нервную систему; помогает расширению коро​нарных сосудов, функционированию «новых» капилляров при замедленной скорости кровотока и в результате — улучшению снабжения кислородом все​го организма.
Научные исследования подтвержда​ют полезность бани. Она дает разрядку и отдых, снижение чувства страха и аг​рессивности, очистку кожи, щадящую тренировку сердца и системы кровооб​ращения. Прием бани (сауны ) назначают обычно для снятия психоэмоционального напряжения тем лицам, которые её хорошо переносят.
Пятиминутка бодрости
Комплекс № 1.

(И. п. — сидя на стуле)
1.  Руки за голову. Сильно прогнувшись назад, покачаться, опираясь ногами об пол, 3—4 раза.
2. Сидя на краю стула, руки на по​ясе, ноги широко расставлены, опираются на всю ступню. Повороты туловища вправо и влево, не отрывая ног от пола, по 2—3 раза.
3. Сидя на краю стула, ноги на шири​не плеч. Разводя руки в стороны ла​донями вверх,  сильно прогнуться. Опустить руки и голову вниз, рас​слабиться, 3—4 раза
4. Из упора на сиденье поднять ноги в «угол», 3—8 раз. Или, держа ноги на весу, отжаться на руках. 3—6 раз.
5.  Круговые движения головой впра​во и влево, по 3—4 раза.
6. Сидя на краю стула, ноги широ​ко расставлены. Руки развести в стороны, прогнуться. Сгибая руки за голову, выполнить накло​ны поочередно вправо и влево, по 2—3 раза.
7. Сидя на стуле, поочередно мас​сажировать ноги (поглаживающие, затем сдавливающие и по​тряхивающие движения рук направлять только вверх по голени).
Комплекс  № 2
(И. п. — стоя за стулом)
1. Руки на спинке стула. Подняться на носки, опуститься на всю ступню, 8—10 раз.
2. Сильно прогнувшись назад, руки вверх, ногу отставить назад на носок, смотреть в потолок. Опу​стить руки и голову, приставить ногу, расслабить плечи. Повто​рить 4 раза, поочередно меняя ноги.
3. Руки на спинке стула. Начав с полу​ приседаний, перейти на глубокие приседания, 8—10 раз.
4. Руки на поясе. Поворот туловища вправо, затем влево, 2—3 раза.
Комплекс № 3
В комплекс входят упражнения с предметом (две гантели весом до 0,5 кг). Упражнения взять по выбо​ру из комплексов № 1 и 2.

Анализ публикаций выявляет множество методов, с помощью которых специалисты пытаются решить проблему профилактики утомления. Единодушны практические врачи в оценке профилактической и лечебной эффективности при длительной напряженной деятельности самых различных витаминов, в частности витамина С. Большое значение для профилактики утомления имеют комплексы витаминов и их комбинации с другими веществами.
В домашних условиях можно приготовить различные соки и витаминизированные настои.

Назовем ещё адаптогены – средства, обладающие свойством повышать общий тонус, неспицифическую сопротивляемость организма, быстро восстанавливать работоспособность после физического и умственного переутомления.

Хорошо зарекомендовали себя пре​параты женьшеня, аралии маньчжурс​кой, экстракт из корней элеутерокок​ка колючего.
Ко многим фармакологическим средствам, применяемым с лечеб​но-профилактической целью для уменьшения утомления и восстанов​ления трудоспособности, следует под​ходить осторожно, чтобы не нанести себе вред.
РЕЦЕПТЫ

Настой шиповника
Дробленые плоды промывают, опускают в кипящую воду и варят не более 10 мин или же засыпают в термос, заливают 1 л кипятка и ос​тавляют на ночь. В первом случае на​стаивают в течение 5—10 ч в про​хладном месте и затем процежива​ют через марлю. На 1 л отвара тре​буется 50 г плодов шиповника. На это количество можно добавить по вкусу сахар, а также лимон. Пить по 0,5 стакана 3 раза в день.
При утомлении с признака​ми повышенной возбудимости по​казаны мероприятия и средства, вхо​дящие в группу успокаивающих. При явлениях депрессии — меро​приятия из группы тонизирующих средств.
Успокоительные травяные чаи
Сбор Шасси
Валериана (корень) – 50 г., пустырник (трава) – 50 г., укроп (семя) – 50 г., тмин (семя) – 50 г.
Две столовые ложки смеси за​лить 1 стаканом кипятка, настоять 20—30 мин. Пить по 0,5 стакана 2— 3 раза в день (сбору более 300 лет).
«Чайный бальзам» Р. И. Ходановой
Чай- 250г., мята (трава) – 2 ст.л.., валериана (корень) – 1 ст. л. пустырник (трава) – 2 ст. л. душица (трава) – 2 ст. л. алтей (корень) – 2 ст. л., хмель (шишки)– 2 ст. л., ромашка (цвет) – 2 ст. л.
1–1,5 ч. л. смеси заварить в 1 ста​кане кипятка. Настоять 10–15 мин. Пить по 1 стакану 2–3 раза в день.
Чай У. Белинга в модификации А. Г. Кривцова
Апельсин (кора) – 1 ч. л., мелисса (трава)–— 1 ч. л., валериана (настойка) – 1 ч.л.
Смесь коры и травы заварить в 1 стакане кипятка, плотно за​крыть, настоять 10 мин, процедить, добавить валериану. Пить по 0,5–1 стакану 2–3 раза в день вприкуску с медом.
Гораздо проще использовать простые заповеди психогигиены, которые помо​гут вам снимать психоэмоциональное на​пряжение, не прибегая к лекарствам.
· Научитесь «сбрасывать напря​жение» — мгновенно расслаб
ляться при достижении высокого уровня  нервной нагрузки.
Для этого вам понадобятся на​выки аутотренинга и самовнушения, с которыми вы можете ознакомиться в многочисленных пособиях и в наших дальнейших публикациях.
· Научитесь давать отдых своей нервной системе. Запомните:
хорошо работает лишь тот, кто умеет хорошо отдыхать. Иссле​дования показывают, что лучшим отдыхом для нервной сис​темы человека является сон, в
том числе и сои кратковремен​ный (от 5 до 30 мин). Попробуйте вместо традиционной сигареты или чашечки кофе (не говоря уже о напитках горячи​
тельных) практиковать полудрему, легкий кратковременный сон. Эффект поразит вас. В идеале нужно отдыхать периодически (в конце каждого часа
работы по 2—5 мин).

· Вытесняйте неприятные эмоции, заменяя их приятными. Сделать это  трудно.  Тонкий   психолог, К. С. Станиславский утверждал, что чувствам нельзя приказать, но чувство можно «выманить». Тех​ника «выманивания» может быть разнообразной. Например, попы​тайтесь усилием воли переклю​читься вниманием и мышлени​ем на предметы, которые обыч​но вызывают у вас положитель​ные эмоции. Попробуйте.
В настоящее время для профилактики утомления все чаще применяются аутогенная тренировка и функциональная музыка.
Основу первого метода составляют специальные словесные формулы са​мовнушения, позволяющие воздействовать на состояние человека. Аутоген​ная тренировка базируется на направленной регуляции различных процессов и реакций организма, осуществляемой человеком при помощи собственной психической активности. С помощью этого метода вырабатывается умение управлять собой в сложных ситуациях. Он позволяет нормализовать функци​ональное состояние, корректируя соотношение процессов торможения и воз​буждения.
Успокаивающая (восстанавливающая) музыка используется как в процес​се деятельности (в паузах), так и по ее окончании. Она способствует уменьше​нию психоэмоциональной напряженности, переключает внимание. Одновре​менно целесообразно использовать различные дыхательные и расслабляющие упражнения. Музыка может звучать (негромко) в помещениях для отдыха. Хороший эффект дают звуки, воспроизводящие пение птиц, шум ручья или моря, дождя, водопада.
Подводя итог краткому обсуждению известных на сегодня рекомендаций и способов профилактики утомления, следует отметить, что каждый специа​лист ДОУ может выбрать то средство, которое ему больше подходит, и ис​пользовать в повседневной жизни. Это позволит повысить качество выполня​емой работы, увеличить период высокой работоспособности и сохранить здоровье.
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