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Зустріч №1 «Колесо життєвого балансу»
Мета: сприяти усвідомленню власного ставлення до свого  життя та до   професійної діяльності, надати інформацію щодо поняття «емоційне вигорання», формувати розуміння необхідності гармонійного розвитку всіх сфер життя.
Вступне слово. Притча «Осел та колодязь» (2 хв.).
Мета:  сприяти розвитку позитивного мислення як способу профілактики емоційного вигорання.
· Одного разу віслюк упав у колодязь і став голосно кричати, закликаючи на допомогу. На його крики прибіг господар віслюка і розвів руками - адже витягнути віслюка з колодязя було неможливо.
Тоді господар розсудив так: «Віслюк  мій вже старий, і йому недовго залишилось, а я все одно хотів купити нового молодого. Цей колодязь вже зовсім висох, і я вже давно хотів його засипати і викопати новий. Так чому б відразу не вбити двох зайців – засиплю я старий колодязь, та й віслюка закопаю».
Недовго думаючи, він запросив своїх сусідів – всі дружно взялися за лопати і стали кидати землю в колодязь. Віслюк відразу ж зрозумів, що до чого і почав голосно волати, але люди не звертали увагу на його крики і мовчки продовжували кидати землю в колодязь.
Однак, дуже скоро віслюк замовк. Коли господар заглянули в колодязь, він побачив наступну картину – кожен шматок землі, що падав на спину віслюка, він струшував і приминав ногами. Через деякий час, на превеликий подив, віслюк виявився нагорі – і вистрибнув з колодязя! Так ось...
Всякий раз, коли на вас щось впаде, пам’ятайте, що ви можете струсити це і саме завдяки цьому, піднятися трохи вище. Таким чином, ви поступово зможете вибратися з «найглибшого колодязя».
Мета: визначити очікування учасників програми щодо  заняття.
Інформаційне повідомлення. (5 хв.).
Мета: надати інформацію що до поняття «емоційне вигорання»
Розрізняють професійне та емоційне вигорання, хоча обидва ці прояви взаємопов’язані. Людина рано чи пізно ризикує зіткнутися з проблемою, якщо довго знаходиться у стресовому стані. Стрес є особливим психічним станом, який розвивається під впливом надзвичайних умов та ситуацій професійної діяльності. Це поняття об’єднує широке коло явищ, пов’язаних із зародженням, проявом та наслідками впливів зовнішнього середовища, часто з конфліктними ситуаціями, відповідальними завданнями тощо.
 Педагогічна діяльність завжди була і є перенасиченою стресогенами, адже педагог несе відповідальність перед учнями, їх батьками, перед собою та суспільством. Щохвилини – за життя та здоров’я своїх учнів, постійно – за рівень  знань, умінь та навичок з навчального предмету та вплив на розвиток особистості, глобально – за розвиток нового покоління громадян.
Емоційно насичена атмосфера часто призводить до емоційного вигорання. Це реакція на хронічне емоційне напруження через велику кількість контактів з іншими людьми. Зовні це може проявлятися як незадоволення своїм статусом, погано приховане роздратування на адресу людей, більш успішних. Їх досягнення трактуються як випадкові, рівно як і власна неможливість зрівнятися з ними. Як правило, ці люди важко перебудовують свої життєві плани, поведінкові стереотипи, тому самостійно не можуть впоратися з проблемою професійного вигорання. 
Емоційне вигорання (В. Бойко) – це механізм психологічного захисту у вигляді повного чи часткового виключення емоцій (зниження їх енергетики) у відповідь на певні психотравмуючі впливи та дії, набутий стереотип емоційного захисту. Автором була запропонована тримірна модель синдрому емоційного вигорання, структурними компонентами якої є стадії: напруження, резистенція та виснаження. Кожна із них супроводжується чотирма симптомами, завдяки яким можна дослідити специфіку прояву синдрому у конкретної людини.
 Напруження (утворюється внаслідок хронічної негативної психоемоційної атмосфери, нестабільних, загострених обставин, підвищеної відповідальності, незадовільної взаємодії з оточуючими). Напруга є передвісником і «пусковим» механізмом у формуванні синдрому емоційного вигорання, має динамічний характер, що зумовлюється постійністю або посиленням негативних чинників): 
1. Переживання психотравмуючих обставин, що виявляється в усвідомленні психотравмуючих чинників, які важко усунути;   
2. Незадоволеність собою (незадоволеність власною діяльністю і самим собою. Починає діяти механізм «емоційного переносу»;
3.  «Загнаність до клітки» (відчуття безвихідності ситуації, бажання змінити вид діяльності взагалі); 
4. Тривога й депресія (підвищення рівня тривожності, дратівливість, депресивні настрої тощо). 
Резистенція (людина намагається певною мірою відгородити себе від неприємних вражень, зовнішніх впливів):
1.  Неадекватне вибіркове емоційне реагування (неконтрольований вплив настрою на міжособистісні стосунки, економний прояв емоцій і неадекватне вибіркове емоційне реагування); 
2. Емоційно-моральна дезорієнтація (розвиток байдужості у стосунках; постійні думки: «це не той випадок, аби переживати», «такі люди не заслуговують на добре ставлення», «таким не можна співчувати»); 
3. Розширення сфери економії емоцій (емоційна замкненість, відчуження, бажання припинити будь-які стосунки); 
4. Редукція професійних обов’язків (прагнення якомога менше часу витрачати на виконання професійних обов’язків, які вимагають емоційних витрат). 
Виснаження (втрата всіх психічних ресурсів, зниження емоційного тонусу, що настають унаслідок того, що виявлений опір був неефективним. Характеризується вираженим зниженням загального енергетичного тонусу і ослабленням нервової системи, емоційний захист у формі «вигорання» стає невід’ємним атрибутом особи): 
1. Емоційний дефіцит (розвиток емоційної нечуттєвості на фоні виснаження, мінімізація емоційного внеску у професійну діяльність, автоматизм людини при виконанні своїх обов’язків); 
2. Емоційне відчуження (створення захисного бар’єру у професійних комунікаціях; особистість майже повністю виключає емоції з сфери професійної діяльності, її майже нічого не хвилює, майже ніщо не викликає емоційного відгуку – ні позитивні обставини, ні негативні. Ця симптоматика не є порушенням емоційної сфери, не ознака ригідності, а набутий механізм емоційного захисту); 
3. Деперсоналізація (порушення стосунків, розвиток цинічного ставлення до тих, з ким доводиться спілкуватися при виконанні професійних обов’язків); 
4. Психосоматичні та психовегетативні порушення (погіршення фізичного самопочуття, розлади сну, головний біль, проблеми з артеріальним тиском, шлункові розлади, загострення хронічних хвороб. Виявляється на рівні фізичного і психічного самопочуття. Згідно класифікації В. Бойка, синдром емоційного вигорання розвивається поетапно і кожній стадії характерні своєрідні ознаки, які викликаються певними чинниками.  
 До засобів профілактики «емоційного вигорання» можна віднести формування навичок адекватного обставинам емоційного реагування (навичок володіння собою, уміння працювати з власними негативними емоціями, здатність до вільного, природного вияву почуттів та емоцій).   
 	З цими та іншими методами профілактики та подолання «емоційного вигорання»  ми будемо говорити протягом наших занять. 
Практична частина заняття. Вправа «Колесо життєвого балансу» автор Пол Дж. Майер (8 хв.).
Мета: рефлексія рівня гармонійності та збалансованості власного життя, відкриття можливостей для розвитку особистості.
 Щоб бути більш ресурсними, насамперед важливо розуміти, у якому стані знаходяться важливі для вас частини життя, ваш ресурс зараз. Для рефлексії збалансованості життя пропоную провести відому методику «Колесо життєвого балансу». Ця вправа дозволить вам поглянути на себе дещо  з іншого боку, більш цілісно звернути увагу на сфери свого життя та відкриє можливості для саморозвитку. Техніка досить проста. Потрібно намалювати коло, розділити його на 8 секторів, по кожній осі необхідно проставити оцінку від 1 до 10 балів, що відповідатиме тому наскільки ця сфера розвинена у вашому житті, наскільки ваші потреби реалізовані. Головне – не потрапити в «пастку ідеалізації колеса», адже ми створюємо свою модель, а не макет ідеального кола.
 Сектор перший «Здоров’я та спорт». Мова про тіло. Подумайте, скільки зазвичай я приділяю уваги своєму фізичному стану, догляду, збалансованому харчуванню, фізичним навантаженням та відпочинку чи навпаки – дещо замало приділяю увагу цій сфері. Зверніть уваги на проявлені хронічні захворювання чи взагалі нові, які з’явилися зараз, під впливом тривожних подій. Зробіть відмітку. 
Сектор «Гроші та фінанси». Оцініть свій матеріальний стан на даний момент: доходи-витрати, умови життя, забезпеченість, додаткові джерела доходів. Адже без фінансової спроможності важко говорити про життєвий баланс. Зробіть відповідну оцінку. Рухаємось далі. Наступний сектор «Робота та кар’єра». Тут необхідно оцінити вашу професійну реалізованість, задоволеність від роботи, соціальний статус, перспективи. Зробіть відмітку. 
Сектор «Особистісний ріст». В даному секторі необхідно оцінити рівень ваших особистісних перспектив, розвитку, вдосконаленню шляхом освіти та самоосвіти. Оцініть сектор. 
Сектор «Сім’я та відносини». Тут все просто – про найцінніше, про близьких по крові, про родину, любов та спілкування. Оцініть ваші відносини з найближчим оточенням. Адже важко жити щасливо та наповнено коли бракує любові та розуміння. Зробіть відповідну оцінку. 
Сектор «Хобі, розваги». В даному секторі вам потрібно оцінити яскравість вашого життя: розваги, відпочинок, хобі, подорожі, нові враження. 
Сектор «Духовність». Подумайте та оцініть рівень вашого духовного розвитку, чи близькі вам цінності духовні, віра, творчість, мистецтво, чи замислюєтеся ви над сенсом життя. Проаналізуйте свої думки чи дозволяєте собі негативно думати, агресувати, виплескувати негатив. Зробіть відповідну оцінку. 
Сектор «Оточення». Оточення нас формує цілісно, як дружнє так і вороже. Проаналізуйте гармонійність відносин у соціальній системі – друзі, колеги, сусіди, опоненти. Враховуйте територіальне розташування та те чи в безпеці ви зараз. Оцініть сектор. 
Ваше «колесо життєвого балансу» готове! Роздивіться його цілісно. Зверніть увагу на ті сфери, які потребують доопрацювання. Дана вправа допомогла нам виділити зони найближчого розвитку своїх ресурсів, знайти нові можливості для змін та розставити пріоритети. 
Питання для обговорення.
· Чи вийшло у вас кругле колесо? 
· Чи комфортно вам рухатися на такому колесі?
· Скільки ще ви можете рухатися на ньому? 
· Зверніть увагу на сферу «робота». На скільки балів її оцінили? Чому таку оцінку отримала ця сфера життя? Від чого це залежить? 
· Як Ви думаєте, чи пов’язана ваша оцінка сфери життя «робота» з вашим емоційним ставленням до неї? Яким чином?
Підсумок ведучого. 
Кожна зі спиць утримує «колесо життя» у рівновазі. І кожна вимагає нашої уваги. Якщо хоч одна спиця надломиться, будуть ламатися або гнутися інші, що призведе до втрати рівноваги. Дуже важливо розвивати кожну із сфер життя рівномірно для того щоб відчувати себе комфортно, досягати запланованого успіху, бути здоровими.   
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Зустріч № 2  «Стрес і стресори»
Мета: актуалізувати необхідність збереження власного психологічного здоров’я, ознайомити з стадіями стресу та професійними стресорами, які зумовлюють його виникнення, познайомити учасників з методами гармонізації власного емоційного стану.
Вступне слово. Притча «Людина з глини»(2 хв.)
Бог зліпив людину з глини, і залишився у нього невикористаний шматок.
- Що тобі ще зліпити? – спитав Бог.
- Зліпи мені щастя, - попрохала людина.
Нічого не відповів Бог, а лише поклав людині в долоню шматок глини, що залишився.
Кожній людині від народження дається «шматочок глини», з якого вона може виліпити своє майбутнє за власним вибором, стосунки з оточуючими, щасливе життя,  спосіб реагування , стиль поведінки. «Хочеш бути щасливим, будь!» – сказав К. Прутков. Наскільки буде життя щасливим, стосунки гармонійними, досягнення відчутними залежить, передусім, від самої людини.
Інформаційне повідомлення.(5 хв)
Давайте пригадаємо піраміду потреб за А. Маслоу. Відповідно до потреб людини можна перелічити й основні стресові фактори:
Фізіологічні: голод, спрага, нестача сну, сильний холод або сильна спека, розумова і фізична втома, надміру швидкий темп життя або його різка зміна.
У безпеці : захист, порядок, стабільність. 
Страхи і тривоги: страх втратити роботу, провалитися на іспиті, страх смерті, побоювання несприятливих змін в особистому житті, страх за здоров'я близьких і т.д.
У любові й належності до групи: моральна або фізична самотність, втрата близьких людей або їхні хвороби, проблеми з друзями, нерозділене кохання. 
У повазі і самоповазі: несправедливе ставлення до людини або її близьких, крах кар'єри, незмога реалізувати свої амбіції.
 Естетичні : Відсутність гармонії і краси у житті. Когнітивні Незадоволена потреба у знаннях, відсутність доступу до інформації. У самореалізації. Незмога реалізувати своє покликання, займатися улюбленою справою.
У ході розвитку стресу спостерігають три стадії: 
1. Стадія тривоги. Це перша стадія, що виникає з появою подразника, що викликає стрес. Наявність такого подразника викликає ряд фізіологічних змін: у людини змінюється подих, трохи піднімається тиск, підвищується пульс. Змінюються і психічні функції: підвищується рівень тривожності, вся увага концентрується на подразнику, виявляється підвищений особистісний контроль ситуації.
 2. Стадія опору. Настає у випадку, якщо стресовий фактор, що викликав ситуацію, продовжує діяти. Тоді організм захищається від стресу, витрачаючи „резервний” запас сил з максимальним навантаженням на всі системи організму. 
3. Стадія виснаження. Якщо подразник продовжує діяти, то відбувається зменшення можливостей протистояння стресові, тому що виснажуються резерви людини. Знижується загальна опірність організму. 
Тривалість стадій перебігу стресу, їх зміст та психофізіологічні наслідки для кожної людини абсолютно індивідуальні. Поведінка особистості у стресовій ситуації багато в чому залежить від її індивідуально-особистісних властивостей:
·  особливостей нервової системи, темпераменту;
· уміння швидко оцінювати ситуацію;
· навичок миттєвої орієнтації за несподіваних обставин;
· вольової зібраності, рішучості, витримки;
· наявного досвіду поведінки в аналогічних ситуаціях тощо.
Є люди, котрі в стані стресу розгублюються, втрачають самовладання, здатність до продуктивної діяльності, що негативно впливає на професійну діяльність. Тому кожному слід знати і користуватись засобами саморегуляції поведінки в умовах професійного стресу.
Практична частина заняття . Вправа “Багаж щастя” (автор Анна Степанова-Камиш). (8 хв.)
Мета:формувати вміння самоаналізу.
Інструкція: Уявіть, що за плечима у вас є сумочка чи рюкзачок, у якому лежить усе, щоби відчувати себе щасливим/-ою. Вам треба виписати ті речі та відчуття, які лежать у вашій торбинці. Дайте собі відповіді на запитання:
1. Що лежить там?
2. Хто збирав цей багаж?
3. Що в ньому ваше?
4. Що там не ваше?
5. Може, від чогось треба відмовитися чи, навпаки, щось додати?
6. Наскільки вам легко чи важко нести цей багаж?
Після того, як ви відповісте на ці запитання, намалюйте те, що лежить у вас у рюкзачку. Й обов’язково треба відслідкувати свій стан у момент, коли ви не лише думаєте над тим, що лежить у вашій торбинці, а коли бачите всі ці речі намальованими на папері. Вам, напевно, захочеться щось додати або від чогось відмовитися. Зробіть це.
Зустріч №3 «Педагогічний конфлікт»
Мета: створення умов для розкриття особистісного потенціалу учасників, багаторівневого аналізу проблемних ситуацій та розгляду альтернативних рішень ситуацій, розвиток професійної рефлексії.   
Вступне слово. Притча про склянку з водою.(2 хв.)
Професор почав свій урок з того, що взяв в руку склянку з невеликою кількістю води. Він підняв її так, щоб всі це побачили, і потім запитав студентів: «Як ви думаєте, скільки важить ця склянка?». В аудиторії жваво зашепотіли: «Приблизно 200 грам! Ні, грам 300, мабуть! А може і всі 500!» – стали лунати відповіді.
– Я не дізнаюся, поки не зважу його. Але зараз це не потрібно. Моє питання ось яке: що станеться, якщо я буду так тримати склянку протягом декількох хвилин?
– Нічого!
– Справді, нічого страшного не трапиться, – відповів професор. – А що буде якщо я буду тримати цей стакан у витягнутій руці, наприклад, дві години?
– Ваша рука почне боліти.
– А якщо цілий день?
– Ваша рука оніміє, у вас буде сильне м’язовий розлад і параліч. Можливо, навіть доведеться їхати в лікарню, – сказав один зі студентів.
– Як по вашому, вага склянки зміниться від того, що я його цілий день буду тримати?
– Немає! – розгублено відповіли студенти.
– А що потрібно робити, щоб все це виправити?
– Просто поставте склянку на стіл! – весело сказав один студент.
– Точно! – радісно відповів професор. – Так і йдуть справи з усіма життєвими труднощами. Подумай про яку-небудь проблему кілька хвилин і вона виявиться поруч з тобою. Подумай про неї кілька годин, і вона почне тебе засмоктувати. Якщо будеш думати цілий день, вона тебе паралізує.
Деякі люди вважають, що проблеми можна вирішити тільки власною працею. Ці люди просто займають себе та інших справою. Насправді проблеми можна вирішити тільки усвідомленням. Там, де є усвідомлення, проблем не буває.
Інформаційне повідомлення.(5 хв.)
 Конфлікт – це протистояння, яке сприймається людиною як значима для неї психологічна проблема, яка потребує свого вирішення і викликає активність, направлену на його вирішення.
Педагогічний конфлікт, як і будь-який інший, має свою специфіку. Основна специфіка педагогічного колективу полягає у тому, що основний контингент – жінки. Даний факт викликає додатковий вплив на кількість і якість конфліктів.
Учасника конфлікту можуть бути :
Адміністрація, педагоги, батьки.
Розглянемо конфлікти, які найчастіше зустрічаються в педагогічному колективі і причини їх виникнення:
Педагог-педагог
Причини по яких вони виникають переважно є особиста антипатія, не співпадіння бачення вирішення професійних питань, ревність до відношень з батьками, дітьми, відчуття особистої не реалізації.
Адміністрація – педагог.
Завищенні вимоги і неадекватна оцінка праці. Розбіжність діяльності педагога і очікування адміністрації, незадоволеність стилем керівництва.
Педагоги – батьки
Розбіжності з приводу психологічних особливостей дитини, не адекватної поведінки дитини в класі. Завищені вимоги до дитини, неадекватна оцінка здібностей, недостатня увага до дитини.
Загалом  конфлікти виникають тому, що одна сторона зосереджується на меті, яку потрібно досягнути, інша – на неминучих для себе жертвах. Це схоже на суперечки про склянку, яка напівпорожня чи напівповна.
Об’єкт конфлікту буває важко виявити. Не рідко він для обох сторін різний. Усунення конфлікту може розпочатися з об’єднання об’єктів.  Одним із ефективних засобів «блокування» конфлікту є переведення його із площини комунікативної взаємодії у предметно-дійову. Наприклад, помітивши наростання напруженості між двома педагогами, бажано дати їм обом доручення, краще, щоб це була фізична праця. Тоді негативна енергія буде витрачена і ймовірність виникнення конфлікту зменшиться.
При вирішенні педагогічних конфліктів потрібно застосовувати  непрямі методи роботи, серед яких:
    1. Принцип „виходу почуттів”. Якщо людині дати можливість вилити свої негативні емоції, то поступово вони самі собою змінюються на позитивні, треба тільки проявити витримку і здатність емоційно підтримати людину.
    2. Принцип „емоційного відшкодування”. Часто людина, яка звертається з приводу конфліктної ситуації, почуває себе потерпілою. Слухаючи її, необхідно сказати їй про те гарне, що в ній є, бо з тим, що людина страждає, не можна не рахуватись – таким чином відбувається „емоційне відшкодування пригніченого стану”.
 3. Принцип „авторитетного третього” - тонкий психологічний прийом, при якому третій співрозмовник, слухаючи конкретну ситуацію, скупо, але авторитетно скаже позитивне про людину, яку вважають спонукачем конфлікту.
    4. Принцип „оголеної агресії”. Дає можливість людині, яка слухає конфліктну ситуацію, примусити тих, хто сперечається, ще раз повторити конфлікт з початку до кінця, щоб ще раз подумати над аналізом проблеми.
Для ефективного подолання конфліктної ситуації педагогові необхідно обрати поведінку, враховуючи власний стиль, стиль інших, втягнутих до конфлікту людей. Психолого-педагогічна наука виокремлює п'ять стилів поведінки в конфліктній ситуації.
1. Конкуренція або суперництво, прагнення стати центром ситуації. За цієї позиції погляди, потреби інших учасників ситуації не сприймаються як значущі. Кожен обстоює свою думку, поведінку як єдино правильну, ігноруючи міркування інших. Це активний, майже агресивний наступ, намагання вирішити конфлікт, ігноруючи інтереси інших осіб. Виявляється в діях, задоволенні своїх інтересів на шкоду іншим учасникам конфлікту.
2. Уникнення. Пов'язаний з намаганням відсунути конфліктну ситуацію якомога далі, сподіваючись, що все вирішиться само собою. Часто при цьому послуговуються тезою, що «поганий мир кращий за добру сварку». Така стратегія не завжди свідчить про намір ухилитися від вирішення проблеми. Вона може бути й конструктивною реакцією на конфліктну ситуацію, коли вирішення її доцільніше відкласти на пізніше. Проте захоплення стратегією уникнення може призвести до втрати особистісних позицій у колективі.
3. Пристосування. Йдеться про взаємне пристосовування партнерів, за якого людина діє, не відстоюючи своїх інтересів.
4. Співробітництво. Головне для нього — прагнення разом підійти до ефективного вирішення ситуації, конфлікту з урахуванням інтересів, потреб обох сторін, пошук взаємовигідних умов і шляхів досягнення порозуміння. Ця стратегія є найефективнішою для налагодження добрих стосунків, але вимагає більше часу, ніж інші. Крім того, обидві сторони повинні вміти пояснити свої бажання, висловити свої потреби, вислухати одне одного, виробити альтернативні варіанти дій.
5. Компроміс. Виявляється у намаганні не загострювати ситуації у конфлікті за рахунок взаємних поступок інтересами. Він схожий на співробітництво, але його досягнення відбувається на поверхневому рівні стосунків. Партнери не враховують глибинних потреб, інтересів, а задовольняються зовнішньою стороною поведінки.
Педагог повинен уміти успішно використовувати кожен зі стилів вирішення конфліктної ситуації, враховуючи конкретні обставини: вміти поступатися, йти на розумний компроміс, встановлювати партнерські стосунки й водночас обстоювати власну позицію, розширюючи арсенал стилів, а не діяти за єдиним стандартом.
Практична частина заняття. Вправа «Марія Іванівна» (8 хв)
Мета: вироблення навичок для відпускання та проживання будь-яких конфліктних ситуацій із людьми.  Зняття внутрішнього напруження та екологічного проживання стресу та конфліктів
Інструкція. Уявіть: у вас відбулась неприємна розмова, наприклад, із завучем, умовно названим нами Марією Іванівною. 
Вона дозволила собі в розмові з вами нечемний тон і несправедливі зауваження. Закінчився робочий день, і дорогою додому ви пригадуєте неприємну бесіду, у вас знову виникає почуття образи. Ви намагаєтеся забути кривдницю, але це не вдається. На тлі втоми у вас виникає психічна напруга.
Спробуйте вчинити так: замість того щоб викреслювати Марію Іванівну зі своєї пам'яті, спробуйте, навпаки, подумки наблизити її до себе. 
Для цього дорогою додому зіграйте роль Марії Іванівни. Наслідуйте її ходу, манеру поводитись, уявіть її міркування, сімейну ситуацію, нарешті, ставлення до розмови з вами. 
Через кілька хвилин ви відчуєте послаблення внутрішнього напруження, і зміну свого ставлення як до конфлікту, так і до Марії Іванівні. 
Чи продовжувати вам співпрацю з Марією Іванівної і надалі? Вирішувати, звичайно вам. 
Зустріч  №4 «Цінності і стресостійкість»
Мета: активізувати розуміння про вирішальність емоцій та дії під час стресової ситуації; активізувати відчуття особистості; розвивати самосвідомість та самоаналіз учасників; формувати вміння визначити й усвідомити свої життєві цінності, формувати практичні вміння саморегуляції.
Вступне слово. Притча «Важливі речі у житті».(2 хв.)
Мета: акцентувати увагу учасників на поняті «важливі речі у житті».
Один юнак постійно непокоївся з приводу свого життя і майбутнього. Якось, гуляючи берегом моря, зустрів він мудрого старця.
 – Що тебе тривожить, юначе? — запитав старець.
 – Здається, я не можу збагнути, що в житті для мене найважливіше, – відповів юнак.
 – Це дуже просто, – сказав старець. Він підняв із землі порожній глечик і почав заповнювати його камінням завбільшки з кулак. Заповнивши глечик по вінця, запитав:
 – Цей глечик повний, чи не так?
 – Так, – погодився юнак. Старець мовчки кивнув, узяв жменю дрібних камінців, кинув у глечик і злегка потрусив. Камінці заповнили пустоти між великим камінням. Він усміхнувся і запитав. 
– А тепер глечик повний? Юнак ствердно кивнув. Тоді старець узяв пригорщу піску і висипав його у глечик. Пісок заповнив пустоти, що залишилися. 
 – Ось відповідь на твоє запитання, – сказав старець.
 – Велике каміння – це найважливіші речі в житті. Якщо втратиш усе, крім них, твоє життя все одно буде повним. Він хвильку помовчав і далі мовив:
 – Дрібні камінці – це також важливі для тебе речі: робота, дім, матеріальний добробут. А пісок – дрібниці, які насправді не мають жодного значення, але хвилі життя все одно їх створюють. Юнак слухав дуже уважно, і старець продовжив:
 – Деякі люди роблять велику помилку, звертаючи увагу на дрібниці , руйнують найцінніше. Тому передусім подбай про велике каміння , щоб життя було повноцінним. 
Питання для обговорення: 
– Що ж це за речі , які ми можемо назвати отим «великим камінням» ?
– Чи часто в житті стреси стають отим «великим камінням»?
Інформаційне повідомлення.(7 хв)
За дослідженнями Л. С. Орищин сучасна молодь, котра передбачає у житті переживання вагомої кількості стресових подій, передбачатиме у своєму майбутньому позитивні події. Переживання та передбачання стресових подій у особистому житті буде пов’язаним із ціннісними орієнтаціями, зокрема із вектором цінностей відкритості до змін. Існуватиме зв’язок між стресом сьогодення і стресом майбутнього та передбаченням позитивних подій у власному майбутньому. Зрозуміти суть явища – означає зрозуміти причину , яка викликала стресову ситуацію. Ви називали події, які можуть стати причиною стресу. Пригадаємо, це: проблеми на роботі, особистісні негаразди, нестабільне матеріальне становище, психічне напруження, невдачі, страхи, зриви, відчуття небезпеки, ДТП, аварії, втрата близької людини,війна, похід до лікаря і т.п. Причиною стресу може стати будь–яка подія . В однієї людини – це може викликати стрес , в іншої – навпаки. Тому існує кілька класифікацій стресорів. 
1.Больовий, температурний,емоційний, інтелектуальний. 
 2.Внутрішній, зовнішній.
 3.Стресори ,на які ми не можемо впливати.
 4.Позитивний (еустрес), негативний( дистрес).
Сприйняття світу залежить від переконань, вірувань, внутрішніх настанов, стереотипів і цінностей (наприклад, «займатися у житті тим, що подобається»; «бути вільним», «жити для власного задоволення»; «пересидіти бурю в тихому місці» тощо). Картина світу формується з набуттям життєвого досвіду. Спочатку ми отримуємо штампи – досвід батьків, вбираємо їхні стереотипи мислення, емоційні реакції і вибудовуємо уявлення про дорослий світ. Згодом на картину світу впливають учителі, друзі, співробітники, кохані тощо. Цінності відносно стабільні і стійкі, проте не є сталими, вони можуть змінюватися протягом життя, їх можна коригувати за бажанням. Минуле не можемо змінити, але можемо вплинути на майбутнє. Саме цінності є орієнтиром. Людина почувається успішною і щасливою тоді, коли крок за кроком рухається до чогось, що має для неї цінність.
Практична частина заняття. Вправа «Самопізнання»(10 хв)
Мета:спонукати учасників групи до самопізнання.
 Людина має сама підтримувати своє бажання вдосконалюватися, працювати над собою . Велике значення має вміння позитивно мислити, схвалювати самого себе, визнавати результати своєї діяльності. Самовизнання, самосхвалення дуже корисні методи формування самоповаги, оскільки ви вчитеся помічати щось позитивне в своїх діях і розвиваєте почуття впевненості у власних силах. 
Інструкція: учасники визначають свої сильні сторони (здібності), позитивні риси характеру й те, як вони допомагали вам у житті, заповнюючи наступну таблицю.
	№п/п
	Сильні сторони
(здібності, риси характеру)
	Як це допомагає мені у житті

	
	
	


Обговорення:
-Чи важко було визначити свої сильні сторони?
-Які емоції у вас від виконання цієї вправи?
Зустріч № 5 «Рефреймінг в житті педагога»
Мета:ознайомити учасників із прийомом творчого та позитивного мислення рефреймінгом; застосувати на практиці техніку рефреймінга; подолати внутрішні барꞌєри, страх, невпевненість; профілактика та попередження емоційного вигорання вчителів.
Вступне слово. Притча про бамбук.( 5хв. )
Тренер пропонує розглянути один з принципів східної філософії, філософії особистої відповідальності як ще одну із можливих стратегій поведінки в стресовій ситуації. Його автор – засновник боротьби джиуджицу. Існує легенда про нього. Коли він прогулювався по засніженому саду, то звернув увагу, що могутні гілки бамбука під товстим шаром снігу швидко ламаються, а тонкі ведуть себе по–іншому. Вони прогинаються, завмирають, ніби зважують вагу снігу, мобілізуються і пружинять. Таким чином скидають свій вантаж, відновлюючи власне положення Сила бамбука в тому, щоб під натиском не жорстко протистояти, а відступити, зважити вагу, зібрати всі свої резерви, скинути вантаж та відновити свої сили. 
Висновок: на Сході дітей вчать такій рисі, як бамбуковість – вміння бути поміркованим, гнучким, здатним «скидати з себе вантаж» , на руйнувати себе, вміння знаходити власні резерви для відновлення. Сила бамбука– в його гнучкості, сила людини –у вмінні керувати власним стресовим станом, у вмінні використовувати власні резерви. Таке вміння не тільки додає здоров’я, а й додає позитивного досвіду, впевненості в собі, самоповаги, збереження особистості.
Інформаційне повідомлення.(10 хв)
Іноді в нас з’являються проблеми. Інколи здається, що складна ситуація, у яку ми втрапили, – це найстрашніша річ у житті й гірше бути не може. Зазвичай це не так, а такими панічними настроями ми лише погіршуємо стан справ. Тому варто подивитися на проблеми під іншим кутом.Що ж таке рефреймінг? Рефреймінг – мистецтво змінювати своє ставлення до будь-чого. «Гарної погоди абсолютно достатньо для щастя, а в погану можна, наприклад, спекти яблучний пиріг. І ніякого додаткового сенсу не потрібно. Як в дитинстві»(Макс Фрай).
Слово походить від англійського «frame» – рамка. Буквально термін означає «змінення рамки»: «вставити в нову рамку (ту ж картину)», «вставити в ту саму рамку (нову картину)», «по-новому сформулювати». Це – принцип, згідно з яким «в будь-якій ситуації є позитивний ресурс», але його потрібно побачити і  постаратися використати. Головне завдання рефреймінгу– дати новий погляд на ситуацію, іноді навіть вибити зі звичної колії. Проблеми? Психологи радять спочатку поставити собі кілька запитань:
- Що позитивного може дати ця ситуація?
- Яку вигоду для себе я зможу отримати?
- Які життєві уроки я можу засвоїти? (Якщо зовсім несолодко.)
Вправа «Рефреймінг» (10 хв.). 
Мета: відпрацювати навички аналізу та зміни погляду на проблемну ситуацію.
Рефреймінг – це спеціальний прийом, який дозволяє змінити точку зору людини на іншу, часом навіть протилежну.  Він походить від слова frame – рамка (рефреймінг – зміна рамки сприйняття).
Будь-яка думка може існувати в своїх рамках (фреймі) і за допомогою проголошення цієї думки трохи по-іншому, вона набуває іншого змісту. Два слова: «Шпигун» і «Розвідник» сприймаються по різному, а сенс у цих слів зовсім однаковий. Таким же чином діє методика рефреймінгу. 
Етап  І.  Рефреймінг «І, але, навіть якщо» (10 хв.).
Інструкція для учасників. Фраза «Сьогодні сонце, завтра буде дощ». В такому вигляді вона є простою констатацією факту. 
1. Учасникам пропонується вставити замість коми сполучник «і». 
Сьогодні сонце І завтра буде дощ. 
· Чи змінилося щось?
· Як сприймається тепер фраза?
Для ведучого. У такому вигляді фраза все ще зберігає вид констатації, тобто, немає логічного виділення явища «сонце» і явища «дощ». Таким чином, зберігається первісна цілісність твердження. 
2. Учасникам пропонується вставити замість коми сполучник «АЛЕ». 
Сьогодні сонце АЛЕ завтра буде дощ. 
· Що відбулося у даному випадку?
Для ведучого. Відбувається логічне виділення процесу «дощ», і увага людини звертається на цей процес, автоматично пропускаючи те, що сьогодні   «сонце». 
3. Учасникам пропонується вставити замість коми сполучник «Навіть якщо». 
Сьогодні сонце НАВІТЬ ЯКЩО завтра буде дощ. 
· Які зміни ви можете відмітити в даному випадку?
Для ведучого. Таким чином, ми можемо змінити оцінку процесу іншою людиною, просто зробивши невеликі зміни.
Питання для обговорення.
· Які зміни відбувалися у послідовності явищ природи? 
· Яка фраза вам більше до вподоби. Чому?
Зустріч № 6 «Ресурс»
Мета: розширити уявлення учасників про внутрішні та зовнішні ресурси; актуалізувати внутрішній потенціал з метою пошуку власних ресурсів; формувати вміння та навички стресостійкості поведінки; формувати практичні вміння саморегуляції.
Вступне слово. Притча про орла.  ( 2 хв)
Син фермера високо в горах знайшов орлине гніздо, в якому було тільки одне яйце. Він обережно дістав його з гнізда і приніс на ферму, поклавши до курячих яєць. Згодом вилупилося пташеня і вирішило, що квочка є його мамою, а сам він – курча. Так орлятко підростало і поводилося як усі курчата: клювало хробачків і комах, кудкудахкало і зовсім не робило спроб злетіти над землею. Одного дня до господаря завітав натураліст, який хотів дізнатися, як орел, цар птахів, може жити в сараї разом з курчатами. – Він їв з курчатами, він вважає себе курчам і ніколи не навчиться літати, – пояснив господар.
 – Тим не менш, – наполягав натураліст, – у нього серце орла, і він може навчитися літати. Обережно взявши орлятко на руки, він сказав йому: «Ти створений для неба, а не для землі. Розправ свої крила і лети». Орленя було збентежене. Подивившись на курчат, які клюють корм, стрибнуло униз, щоб знову приєднатися до них. Наступного дня натураліст знову узяв орла і піднявся з ним на дах будинку. 
– Ти орел, – знову переконував його. Розправ крила і лети. Проте орля було налякане новим світом, який розкривався перед ним, тому знову стрибнуло униз до курчат. Ранком третього дня натураліст приніс орла на високу гору. Став обличчям до сонця, підняв царя птахів високо над собою і, підбадьорюючи його, сказав: 
 -Ти орел. Ти створений для неба. Розправ свої крила і лети. 
Орел подивився навколо. І раптом сталося те, чого так довго чекав натураліст: орел повільно розправив крила і нарешті радісно злетів під хмари. Можливо, орел ще й досі з сумом згадує курчат і навіть іноді їх відвідує. Вочевидь, що він ніколи не повернеться до колишнього життя. Він був орлом, хоча його утримували і виховували як курчат.
 Питання для обговорення:
 -Про що ця легенда? Чому вона нас повчає?
-Чому орля не могло зразу злетіти?
 -Чи часто ми в житті так поводимося?
Інформаційне повідомлення.(10 хв)
Мені дуже відгукнувся вислів психологині з США у сфері самодопомоги Луізи Хей щодо  поняття  «ресурс». Вона говорила: «Я вірю в те, що в середині кожного з нас живе Сила, здатна вказати нам шлях до прекрасного: міцного здоров’я, ідеальних взаємовідносин, блискучої кар’єри та процвітання в будь-якій сфері життя». 
Ресурси – це наша психологічна опора, внутрішній стержень, наші можливості, засоби, які допомагають нам досягнути своїх цілей. Ресурс – це наша підтримка, це те, що дає нам силу жити, працювати, досягати та надихати інших. Чим більше ресурсів ми маємо, тим легше та спокійніше ми справляємося з різними випробуваннями в житті. Ресурс - це засіб, який сприяє успішному вирішенню проблем. На вашу думку, коли ми говоримо про ресурси, мова йде лише про зовнішні «цеглинки»? Зовнішні та внутрішні ресурси тісно взаємопов’язані. Так, без наявності внутрішніх – неможливо розширювати та зміцнювати зв’язки з зовнішніми, в  той же час, за допомогою внутрішніх ресурсів ми отримуємо можливість сформувати внутрішні.
Зовнішні ресурси – це психічний особистісний потенціал та фізіологічні особливості людини:здібності, вміння, знання, цінності, переконання, енергія,характер. 
Внутрішні ресурси – це матеріальні цінності, оточення, соціальні статуси та зв’язки: сімꞌя, друзі, робота, освіта, інформація, гроші.
Таким чином, ресурси – це внутрішні та зовнішні опори для життєстійкості особистості. Засоби, що сприяють успішному вирішенню проблем. Проте, потрібно усвідомлювати, що наші ресурси завжди динамічні. Якщо я зараз є в ресурсі і достатньо наповнена потенціалом, не варто думати, що в такому стані я буду постійно. В важкі періоди життя, під час яких ми ділимося своїми зовнішніми ресурсами і не отримуємо їх поновлення, ми відчуваємо як вичерпуються наші внутрішні ресурси. Тому наші ресурси – це та енергія, яку постійно потрібно поновлювати. А джерело в нас самих! Воно безмежне, з його допомогою можемо знайти опору, підтримку, баланс у відносинах з собою, іншими людьми та світом. Давайте шукати ресурси та життєву енергію разом!
Вправа «Цілющі яблука в банці» автор Вікторія Назаревич (10 хв)
Мета: стабілізація емоційного стану як дорослих так і дітей.
Інструкція: 
1)Уявіть, що у вас є Банка із «Чарівними яблуками», які наділені певним ресурсом, силою, потенціалом. Ось ВОНА – стоїть перед вами… опустіть руку в банку….
2) Намалюйте ємність та яблука у ній, які будуть давати Вам: сили, віру, надію, витримку, насолоду, бажання жити і т.д.
Запитання:
1. Скільки там яблук?
2. Які вони для вас?
3. Скільки яблук вам необхідно?
4. У чому їх цілющість? Якою силою вони наділені?
5. Що потрібно зробити, щоб чари яблука подіяли на вас?
6. Як ви їх використаєте?
7. Чи змінився ваш стан?
8. Як ви зараз себе почуваєте?
9. Що хочеться зробити?

Зустріч №7 «Самодопомога при стресі»
Мета:навчити учасників групи ефективно використовувати ресурси природи та навчити керувати ними; ознайомити з вправами на «заземлення» та дихання.
Вступне слово. Притча «Істина в тобі».(2 хв)
 Коли Боги вирішили створити Всесвіт, вони запалили зорі, сонце, створили квіти, хмари, гори, ліси, ріки та озера. Згодом з’явилася Людина. І наостанок – Істина. Замислилися Боги, куди її сховати, щоб Людина не одразу її знайшла.
 – Давайте сховаємо Істину на найвищій гірській вершині, – запропонував один.
 – Давайте опустимо Істину на дно найглибшої западини, – сказав інший. 
 – Давайте – на Місяць, – запропонував третій. 
– Ні, – сказав наймудріший з Богів, – людина побуває у всіх цих місцях. Тому давайте сховаємо Істину в серці самої Людини. Вона буде шукати її у Всесвіті, в людях, в речах, не знаючи, що носить її постійно в собі.
 Лише наймудріші з людей, пізнаючи себе, пізнають Істину. Ще К. Юнг сказав: «Ти прозрієш, коли заглянеш у власний Всесвіт» Маю надію, що наші ресурсні зустрічі допоможуть нам заглянути у власний Всесвіт та сприятимуть виконанню найважчої та найважливішої роботи – працювати над собою, пізнавати себе та істину в собі.
Інформаційне повідомлення.(10 хв)
Одним із можливих варіантів відновлення чи пошуку ресурсів є безпосередня наша взаємодія з природою. Використовуючи природні ресурси, ми можемо суттєво знизити негативний вплив травмуючих подій та актуалізації стресора. Пропоную коротко розглянути основні характеристики стихій та навести приклади їх використання. 
 Стихія Землі – це тіло світу, вона відіграє роль матеріальної основи, що організовує діяльність всіх інших стихій. Стихія Землі – це символ стабільності та порядку. Як ми можемо взаємодіяти зі стихією Землі в стані стресу? Першочергово при спалаху стресу нам обов’язково потрібно заземлитися в прямому значенні цього слова. І стихія Землі найкраще цьому сприятиме. Тобто якщо ми сидимо або лежимо – нам потрібно поставити ноги на підлогу, ще краще – стати босоніж на траву та відчути, як ваші стопи міцно стоять на землі. Відчуйте стілець на якому сидите, потупотіть ногами об підлогу, відчуйте – вона тверда, дерев’яна…? Дозвольте собі декілька хвилин насолодитися відчуттям стійкості та сили, яке виникає від контакту з 16 поверхнею землі. Інший варіант: можна зробити іграшку-антистрес, насипавши в мішечок пісок та перебирати його в руках. Пам’ятаєте, під час попередньої зустрічі ми звами виконували арт-терапевтичну техніку «Дерево мого життя». Вона теж була задіяна на стихії Землі.
  Стихія Води – це стихія чистоти, кохання, підсвідомості, поглинання та розвитку. Стихія Води ніколи не зупиняється, вона володіє здатністю поглинати тепло, речовини, об’єднувати різні стихії в одне ціле завжди в русі. Для того щоб активізувати захисні ресурси стихії Води при відчутті негативних емоцій потрібно випити склянку прохолодної води, вмити обличчя, покласти холодний компрес на чутливі ділянки шкіри, можна зробити коротеньку медитацію, уявивши безкрайнє море, хвилі… Наш організм влаштований так, що під час стресу у нас різко пересихає в роті, тому психологи радять концентрувати увагу на слині в роті, можна уявляти те як ви їсте улюблений смаколик чи пієте смачний сік. Таким чином ви активізуєте роботи слинних залоз і зможете швидше розслабитися. 
 Стихія Повітря – це незамінне джерело життя, здоровий глузд, об’єктивність, творча уява, спілкування та взаємодія. Стихія Повітря дуже ефективно активізується різноманітними дихальними вправами, адже під час стресу наше дихання часто збивається та прискорюється, а глибокі та повільні видихи допомагають повернути рівновагу. Щоб відволіктися можна покласти руки на живіт та груди, і контролювати як вони послідовно рухаються. На дихальних техніках ми зупинимося і попрактикуємо дещо пізніше. 
 Стихія Вогню в природі і людині представлена на різних рівнях. Стихія Вогню є першоосновою будь-якої діяльності, руху, активності, вона сприяє внутрішнім перетворенням особистості людини. Я взаємодіяти зі стихією Вогню? Якщо є можливість одразу можна вийти на свіже повітря та відчути сонячне тепло, погрітися на сонечку, як варіант в холодну пору року можна потерти чи нагріти долоні та прикласти до чутливих ділянок тіла. Скористайтеся вашою уявою та зробіть міні-медитацію: уявити як ви піднімаєтеся до сонечка, купаєтеся в його теплих проміннях, наповнюєтеся незламною енергією життя або згадайте місце, людину або заняття, які наповнюють вас душевним теплом та впевненістю. Ефективними у роботі по стабілізації емоційного стану є техніки заземлення. Вправи на заземлення – це набір простих стратегій, дієві техніки які допомагають нам у період стресу. Якщо вам знайомі симптоми панічної атаки або заважає тривожність, ви можете легко призупинити хвилю бурхливих емоцій, повернутися в своє тіло та взяти під контроль свої думки. Практики заземлення допомагають нашому мозку переключитися на те, що відбувається навколо. Як наслідок – ми знижуємо стрес, заспокоюємося та повертаємо концентрацію. Ці техніки стають особливо актуальними, коли ми не можемо усамітнитися «тут і зараз», щоб прожити та вивільнити свої  почуття. Наприклад в публічних місцях, на роботі, в громадському транспорті. Заземлення можна практикувати будь-коли, будь-де, у будь-яких обставинах. Головна умова їх використання – це різке переключення своєї уваги з ситуацітригеру. 
Практичні вправи заземлення. (10 хв)
Раджу наступні ЕФЕКТИВНІ ТЕХНІКИ ЗАЗЕМЛЕННЯ, які потрібно використовувати в моменти коли відчуваєте, що вас охоплює стрес. 
Техніка «5 чуттів», яка допомагає зміцнити зв'язок з реальністю. Основний механізм при виконанні даної техніки – це опора на наші органи чуття. Отож, коли ви відчуваєте, що вас охоплює паніка зверніться до своїх органів чуття. А саме назвати:
 • 5 речей, які можна побачити в тому приміщенні чи середовищі де ви зараз, можна називати за певними ознаками. Наприклад, 5 речей червоного кольору, зеленого…
 • 4 речі, яких можна торкнутися та відчути на дотик. 
• 3 звуки, які можна почути.
 • 2 запахи, які можна відчути. 
• 1 смакове відчуття.
 Я люблю практикувати цю техніку, називаючи по 5 речей кожного органу чуття. 
Дихальні вправи для спокою. Для чого я маю це робити? Дихальна релаксація є природним заспокійливим для нервової системи. На відміну від антидепресантів, які часто діють з першої пігулки, але з часом їх заспокійливий ефект знижується, ця вправа на початку має непомітний ефект, але її дієвість зростає після систематичних практик Як часто потрібно виконувати вправи? На початку буде достатньо виконувати двічі на день. Потім, за бажанням, кількість циклів можна збільшувати. Відчуття легкого запаморочення під час перших спроб виконання є нормальною реакцією, згодом воно мине. Насправді дихальних технік є дуже велика кількість. Я запропоную вам декілька, а ви зможете обрати найбільш ефективну для себе. 
«Квадратне» дихання або техніка 4-4-4. Принцип полягає в тому, що час вдиху, видиху та пауз між ними – рівні. Тривалість виконання техніки близько хвилини. Дихаємо за системою: 4 рахунки вдих – 4 рахунки затримка дихання- 4 рахунки видих. Давайте спробуємо за допомогою інфографіки на екрані. 
 Дихання вісімкою. Поставте свій палець на середину вісімки. Обводячи верхню її частину - зробіть вдих, коли дійдете до середині, видихніть, обводячи нижню частину вісімки. Намагайтесь рухатися повільно. 
Дихання 4-7-8. Ця техніка є дещо складнішою за попередні, потребує тривалішого тренування. Робимо повільний вдих через ніс протягом 4 секунд, затримуємо дихання на рахунок 7, знову повільно видихаємо протягом 8-ми секунд. Вправу можна повторювати до 4-х разів, згодом можна збільшити кількість повторень.
 «Обійми метелика»
Мета: зменшення тілесної та психологічної напруги, зниження тривожності, синхронізація півкуль головного мозку, відновлення внутрішнього балансу. 
Пропоную опанувати ще одну цікаву вправу, для швидкого заспокоєння, яка до речі може замінити обійми, коли поряд з вами нікого близького немає. Станьте рівно, відчуйте міцну опору та схрестіть руки на грудях, так ніби обіймаєте себе. Ваші руки ніби крила метелика, спочатку постукайте правою рукою по грудній клітині, потім лівою. Таким чином повторюйте декілька хвилин доти, доки не відчуєте полегшення.
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