



Тренинг для педагогов на снятие эмоционального напряжения

«Хорошее настроение – залог успеха!»

Цель: снятие эмоционального напряжения для укрепления психологического здоровья педагога.
Задачи:
1. Научить педагогов практическим навыкам борьбы с синдромом «практического выгорания»;
2. Создать в группе атмосферу эмоциональной свободы и открытости, дружелюбия и доверия друг к другу.
3. Формировать профессиональные качества: коммуникативные способности, рефлексию, способность к эмпатии.

Я рада, что мы смогли встретиться и у нас появилась возможность немного расслабиться, отдохнуть, поиграть и попутно что-то узнать о себе и о коллегах, а самое главное – выразить друг другу радость встречи.

Упражнение 1 «Ваше настроение»
Цель: установить контакт с педагогами, снять напряжение.            
Материалы: цветные карточки (по нескольку штук одного цвета).
Инструкция: чтобы начать плодотворную работу, посмотрим какое настроение и самочувствие у Вас преобладает. Для этого вам нужно выбрать карточку того цвета, какой больше нравится в этот момент. И напишите на этой карточке как Вас зовут.
Далее ведущий трактует значение цвета.
Карточки «Значение цвета»
Синий цвет – спокойствие, удовлетворённость, умение сопереживать, доверие, преданность.
Фиолетовый – тревожность, страх, огорчения.
Зелёный – уверенность, настойчивость, упрямство, потребность в самоутверждении.
Красный – агрессивность, возбуждение, стремление к успеху, желание властвовать и действовать, добиваясь успеха.
Коричневый – цвет покоя и стабильности, необходимость в домашнем уюте.
Жёлтый  – активность, весёлость, стремление к общению, ожидание счастья.
Серый  – тревожность и негативное состояние.
Чёрный  – защищённость, скрытость,  желание «уйти в свой внутренний мир».

Упражнение 2.  Меня зовут… Продолжи фразу…
Цель: знакомство, снятие тревожности и напряжения, повышение работоспособности, позитивного настроения.
Психолог приветствует участников тренинга и предлагает продолжить фразу, перекидывая друг другу апельсин и обращаясь ко всем членам группы: «Привет, Меня зовут…..,  сегодня замечательный день, потому что…» 
    Игра «Ветер  дует на того, кто…»
             - родился осенью,
             - у кого карие глаза,
             - кто вкусно позавтракал,
             - кто родился летом,
             - кто любит кошек,
             - кто родился весной,
             - кто родился зимой.
             - кто любит сладкое,
             - кто проснулся с хорошим настроением, 
             - кто любит комнатные цветы,
             - кто сегодня с радостью шел на работу,
             - кто ждет отпуска.

[bookmark: _GoBack]Ознакомление с правилами работы в группе
1. Общение на основе доверия
2. Общение по принципу «здесь и сейчас». 
3. «Я-высказывания»
4. Искренность общения. 
5. Конфиденциальность.

6. Активность, ответственность каждого за результаты работы в группе. 
7. Уважение к тому, кто говорит

Упражнение 3. «Плюс-минус»

Цель: осознание позитивных моментов педагогической деятельности. 
Материалы и оборудование: ватман с нарисованным деревом, который крепится на доску; самоклеющиеся стикеры в форме листочков; ручки для каждого участника. 
Психолог: « Вам нужно написать на листочках одного цвета минусы вашей работы, а на листочках другого цвета — плюсы своей работы». 
Участники пишут, а потом по очереди прикрепляют свои листочки с плюсами и минусами к дереву. Каждый участник озвучивает то, что он написал. Затем проводится рефлексия упражнения. Участники обсуждают, чего больше получилось — плюсов педагогической деятельности или минусов — и почему. Ожидаемый результат: педагоги должны увидеть, что плюсов в работе все-таки больше, и прийти к выводу, что работа педагога тяжела, но приятна. А также увидеть все стороны педагогической деятельности, осознать, что затруднения у педагогов похожи.

Упражнение 4. «Откровенно говоря»
Цель: вербализация и осознание педагогами проблемы эмоционального выгорания. 
Материалы: карточки с незаконченными фразами . 
Психолог: «Вам нужно вытянуть любую карточку с незаконченным предложением и попытаться закончить фразу откровенно и честно». 
Фразы для карточек: 
Откровенно говоря, когда я прихожу домой после работы… 
Откровенно говоря, во мне вызывает улыбку… 
Откровенно говоря, когда я провожу родительское собрание… 
Откровенно говоря, когда я волнуюсь… 
Откровенно говоря, когда я думаю о работе… 
Откровенно говоря, когда мой рабочий день заканчивается… 
Откровенно говоря, успехи на работе… 
Откровенно говоря, я мечтаю … и др.


Упражнение 5. "Мусорная корзина"
Цель: избавление от негативных эмоций

Психолог раздает воспитателям листочки и ручки, в центр круга ставится мусорная корзина. 
Психолог обращается к участникам с просьбой написать на бумаге те негативные эмоции, которые имеются в настоящий момент у участников (каждый указывает свои эмоции). После этого бумажки выбрасываются в мусорную корзину. 
Психолог спрашивает, кто хочет поделиться и рассказать другим участникам содержание своей записки. 
В конце упражнения корзина убирается в сторону (но на видное место).

Упражнение 6 “Дождик”

Участники становятся в круг друг за другом и кладут руки на плечи впереди стоящему. Легкими прикосновениями каждый участник имитирует капли начинающегося дождя. Капли падают чаще, дождь становится сильнее и превращается в ливень. Большие потоки стекают по спине. Затем потоки становятся все меньше, капли реже и совсем прекращаются.

Релаксационное упражнение 7. «Путешествие»
Цель:  эмоциональный отдых, осознание своих проблем и их решение, получение положительных эмоций.
Инструкция:  участникам предлагается занять удобное положение, закрыть глаза, расслабиться.
Ведущий под спокойное музыкальное сопровождение говорит: «Представьте, что вы входите в весенний яблоневый сад, медленно идете по аллее, вдыхая прекрасного аромат нежных бледно-розовых цветков. По узкой дорожке вы подходите к калитке, открываете ее и попадает в прекрасную зеленую лужайку. Мягкая трава покачивается, приятно жужжат насекомые, ветерок легко дует вам в лицо, ваши волосы разлетаются ... перед вами появляется озеро ... вода прозрачная и серебристая. Вы медленно идете по берегу вдоль игривого ручейка, подходите к водопаду. Вы входите в него, и сияющие струи очищают вас, наполняя силой и энергией.
За водопадом грот. Тихий, уютный, в нем вы остаетесь один на один с собой (пауза). А теперь пришло время возвращаться. Мысленно пройдите весь свой путь в обратном направлении, выйдите из яблоневого сада и только тогда откройте глаза »

Упражнение 8. «Лицензия на счастье»
Психолог рассказывает притчу: «Все в твоих руках»
Мудрец передавал своему ученику все тайны бытия. Это продолжалось много лет. Однажды ученик решил проверить мудреца, насколько тот мудрый.
Тогда ученик подошел к учителю со сжатыми ладонями, в которых была живая бабочка, и спросил: «У меня в руках живое или мертвое?». Ученик решил, что если мудрец скажет, что живет, он сожмет ладони, и бабочка умрет. Если скажет, что мертвое, - он раскроет ладони, и бабочка улетит.
Ответ мудреца был такой: «Все в твоих руках».
Таким образом, только от Вас зависит, будет ли Ваше взаимодействие с другими живым, ярким, плодотворным, или наоборот.
Затем психолог обращается к участникам с предложением написать на выданных им листах бумаги то, что они имеют право делать, чтобы чувствовать себя счастливыми, при этом могут чувствовать, о чем думать, как себя вести. Сначала психолог предлагает написать имя участника, дату и выполнять работу.
После завершения работы психолог просит участников перевернуть листы, на которых они писали. Там (заранее) уже сделана надпись: «Лицензия на счастье»
Таким образом, каждый участник получает собственную лицензию на счастье.

Упражнение 9. «Волшебный апельсин»
Цель: поднятие настроения. 
Воспитателям предлагается достать по одной записке которая подскажет им, что на них ожидает сегодня или что им нужно сделать в ближайшее время. 
Варианты пожеланий: 
- Тебе сегодня особенно повезет! 
- Жизнь готовит тебе приятный сюрприз! 
- Наступило время сделать то, что ты постоянно откладываешь! 
- Люби себя такой, какая ты есть, - неповторимой! 
- Сделай себе подарок, ты на него заслуживаешь! 
- Сегодня с тобой вместе радость и спокойствие! 
- Сегодня твой день, успехов тебе! 
- Все твои желания и мечты реализуются, поверь в это! и т.д. 


           Наш тренинг подошел к концу. Я надеюсь, что эти способы самоконтроля и улучшения настроения вы будете вспоминать и дома, и на работе и не забывать, что в домашних условиях для снятия стресса и всего негативного можно так же использовать: дыхательную гимнастику, ароматерапию, кинотерапию, музыкотерапию, медитацию, а снятию стресса помогают как смех, так и слёзы.
Всем спасибо за участие..    Подарки

Не забывайте: работа - всего лишь часть жизни, которую нужно провести в радости и гармонии с самим собой.





