                 Для мене бути здоровим означає…
Мета: психопрофілактика психічного здоров я педагогів , розвиток самоусвідомлення , саморефлексії , самоаналізу  як необхідних складових здоров’ я вчителя.

Завдання:
· Поінформувати вчителів про наявні методи профілактики й боротьби зі стресом;
· Сприяти формуванню практичних навичок володіння собою в різних ситуаціях , збагачувати психологічну компетентність педагогів.

1.Усім відомо,що професія вчителя і важлива, і важка. У повсякденній педагогічній діяльності виникають ситуації , які викликають як позитивні , так і негативні емоції , переживання. Позитивні  надихають на активність , бажання робити найкраще , а негативні пригнічують, виснажують , призводять до небажання працювати і навіть до депресії. Людина повинна вміти контролювати свій емоційний стан : відволікатися,переключатися або впоратися зі стресовими ситуаціями іншими способами.

2.Вправа « Правила роботи групи»
Мета: прийняття правил роботи групи.
Інструкція .
·  Щоб наш тренінг був ефективним , треба прийняти правила роботи групи. Вони у нас зашифровані. Кожному правилу відповідає народне прислів’я. Я зачитую їх , а ви здогадайтеся , яке правило тут зашифроване.

Українські народні  прислів ‘я
1.Вік живи – вік учись.           .
2.Як тут говорити, коли не дають і рота розкрити. 
3.Треба знати , що і де сказати.
4.При роботі швидко час минає.
5.Не допікай другим , бо найдуться такі, що й тобі допечуть.
6.Розкажи другу – піде по кругу.
7.Можна жартувати , можна й діло робити.

Правила тренінгу
1.Будь відкритий до нових знань ,ідей.
2.Не перебивай іншого, говори по черзі.
3.Не відхиляйся від теми обговорення
4.Дотримуйся регламенту.
5.Не критикуй і не засуджуй жодні висловлювання учасників.
6. Дотримуйся конфіденційності роботи групи.
7. Протягом тренінгу зберігай веселий настрій.

3.Вправа «Очікування»
Мета: визначити очікування учасників. Очікування записуються на листочках і прикріплюються на дереві очікування.

4.Вправа « Це чудово!»
Мета : сприяти кращому знайомству учасників.
Хід вправи: учасники стають у велике півколо, щоб промовцям було зручно виступати. Тренер пропонує кожному по черзі вийти в центр і розповісти про якусь свою якість , уміння чи талант ( наприклад, « я люблю танцювати» , «я вмію стрибати через калюжі»…) У відповідь на кожне висловлювання всі, стоять у півколі , повинні хором відповісти : « Це чудово!» і водночас підняти вгору великий палець.

5.Вправа « Для мене бути здоровим означає…»
Мета : окреслити аспекти здоров’я, визначати поняття «здоров’я»,його складові.
Хід вправи : кожен учасник отримує бланк « Для мене бути здоровим означає…», на першому етапі індивідуально заповнює його. На другому учасники об’єднуються у чотири групи. Педагоги обговорюють твердження першої колонки та прийняти спільне рішення  щодо написаного у другій і третій. Потім підгрупи представляють результати спільної роботи.

 Інструкція: у колонці 1 позначте ті твердження , які є важливим особисто для вас (Кількість не обмежена). У колонці 2 відзначте три висловлювання , що є найбільш важливими   для вас. У колонці 3 виділіть те , що є важливим з погляду пересічного українця.

	№з/п
	                        ТВЕРДЖЕННЯ
	     1
	    2
	  3

	1.
	Радіти спілкуванню з родиною і друзями
	
	
	

	2.
	Дожити до глибокої старості
	
	
	

	3.
	Якнайчастіше бути щасливим
	
	
	

	4.
	Мати роботу
	
	
	

	5.
	Бути здатним приймати рішення
	
	
	

	6.
	Майже не користуватися таблетками та ліками
	
	
	

	7.
	Мати ідеальну вагу при своєму зрості
	
	
	

	8.
	Займатися різними видами спорту
	
	
	

	9.
	Душевний спокій
	
	
	

	10.
	Ніколи не палити
	
	
	

	11.
	Мати гарну шкіру , ясні очі і блискуче волосся
	
	
	

	12.
	Ніколи не хворіти нічим більш серйозним , ніж легка застуда . грип чи розлад шлунка
	
	
	

	13.
	Ніколи не ускладнювати питання чи перекручувати факти – оцінювати ситуацію реально
	
	
	

	14.
	Бути здатним адаптуватися до змін у своєму житті , зокрема до таких . як переїзд до іншого будинку , зміна роботи чи одруження
	
	
	

	15.
	Радіти від того , що ти живеш
	
	
	

	16.
	Споживати помірну кількість алкоголю чи зовсім не вживати
	
	
	

	17.
	Отримувати задоволення від роботи, без напруження і перевантаження 
	
	
	

	18.
	Мати добрі відносини з іншими людьми
	
	
	

	19.
	Вживати здорову їжу
	
	
	

	20.
	Отримувати задоволення від відпочинку, розваг
	
	
	

	21.
	Майже не ходити до лікарів
	
	
	



6.Вправа « Прихований стрес» (7хв)
Зазначте приклади , які вас найбільше дратують:
*Хочете зателефонувати , але на лінії постійно зайнято.
*Коли хтось без упину дає вам поради.
*Помічаєте, що хтось стежить за вами.
*З кимось розмовляєте , а хтось постійно втручається в вашу розмову.
* Хтось перериває хід ваших думок.
*Хтось без причини підвищує голос.
*Погано почуваєтеся , якщо бачите комбінацію кольорів , які на вашу думку невдало поєднані.
*Вітаєтеся з кимось і не відчуваєте у відповідь , що людина привітна до вас.
*Розмовляєте з людиною , яка  все знає «краще» за вас.

 Якщо вас дратує більше п’яти ситуацій , це означає , що неприємності кожного дня впливають на ваш нервовий стан, ви близькі до стресу або агресії.

7. Вправа «Дерево»
Мета: зняття психоемоційного напруження , розслаблення.
Хід вправи: учасники стають у коло на певній відстані один від одного. Кожен учасник сильно натискає п’ятами на підлогу , руки стискує у кулаки, міцно зціпивши зуби. Ведучий говорить , Звертаючись до кожного « Ви могутнє міцне дерево , скажіть собі , що буря мине , а потім обов’язково вигляне сонечко , зігріє вас своїм теплом і все буде добре».
 
 Р. Волдо  Емерсон - відомий психолог
Якщо ви боїтесь,що вас поб’ють,
Вважайте себе побитим.
Якщо ви гадаєте , що ви не можете,
Ви не зможете ніколи.
Якщо ви вважаєте , що програєте.
Ви вже програли.
Тому , що в усьому світі ми бачимо,
Що успіх починається з волі людини – 
Усе залежить від стану розуму.
Якщо ви будете вважати , що вас лишать позаду,
Це так і буде.
Ваші думки повинні летіти високо,
Щоб дати можливість вам піднятись.
Перш ніж ви зможете отримати перемогу,
Ви повинні бути впевненими в собі.
Найсильніший і найшвидший
Не завжди перемагає у життєвих битвах.
Рано чи пізно перемога дістається тому.
Хто вважає , що він це може.
