                                 Методична кав’ярня
                             «Кава з ароматом селф-коучингу»

Мета: забезпечення можливостей для підвищення самооцінки, розвиток навичок саморегуляції емоційних станів, в першу чергу, тривожності, розвиток комунікативних умінь та сприяння процесу становлення позитивних відносин у колективі,підвищення професійної майстерності педагогів.

Шановні колеги ! Сьогодні навчання дітей відбувається у незвичних для нас умовах. Це виклик не тільки для дітей, сімей, а й для нас-педагогів. У непрості часи війни ми  так само переживаємо  стрес і тривогу. У нинішній ситуації надзвичайно важливо зберігати спокій, не панікувати й акумулювати свої сили для підтримки родини та країни. 
Тому у цих умовах ми повинні  вміти перемістити фокус уваги з напруги на щось позитивне і творче ,яке приносить радість і задоволення. Зараз це нормально. Це просто необхідно. Ми повинні рухатись вперед, розвиватись, підвищувати свою професійну майстерність.
 Тож крізь усі буденні справи,
 що вас тривожать й нам болять,
 я Вас запрошую на каву,
 щоб всі тривоги розігнать…
Давайте сьогоднішню нашу зустріч ми розпочнемо із вправи «Внутрішній промінь». Дана вправа допоможе зняти втому, стабілізувати ваш внутрішній стан.
Вправа «Внутрішній промінь»
Займіть зручну позу. Уявіть, що всередині вашої голови, у верхній її частині, виникає світлий промінь, який повільно і послідовно рухається згори вниз. Промінь повільно і поступово освітлює обличчя, шию, плечі, руки теплим, рівним і розслабленим світлом. Промінь, проходячи вниз, розгладжує зморшки. У вас зникає напруження в голові, розслаблюються зморшки на лобі, опускаються брови, «охолоджуються» очі, послаблюється напруга в кутиках губ, опускаються плечі, вивільнюється шия. Внутрішній промінь формує зовнішність спокійної вільної людини, задоволеної собою і своїм життям. Виконайте вправу декілька разів – згори вниз. Закінчуйте вправу словами: «Я став (стала) новою людиною! Я став (стала) сильним, спокійним і стабільнішим! Я все буду робити добре!»
     Я переконана, що кожен педагог неповторний, кожен відрізняється своїми власними професійними потребами, цілями, інтересами, мотивами, можливостями і ресурсами. Головне – віднайти індивідуальні способи, форми, підходи для власного професійного розвитку. І вчитель може виступати самонаставником для себе, будувати і успішно реалізовувати індивідуальну освітню траєкторію.
То ж давайте сьогодні смакувати незвичним напоєм - кавою з ароматом селф-коучингу. Такий напій тільки для творчих та неординарних особистостей. 
Я впевнена, що сьогодні у нашій педагогічній кав’ярні зібрались саме такі однодумці-люди ,які люблять не лише каву, а люблять життя, люблять брати з нього найкраще і обдаровувати цим інших
Що таке селф-коучинг?
Селф-коучинг – це одна з інноваційних технологій, яка допомагає підготувати педагога з інноваційним типом мислення, творчого, умотивованого. Це технологія педагогічного самонаставництва, професійної самореалізації і самовдосконалення, яка грунтується на прийнятії вчителем відповідальності за власні думки, дії, звички і за розвиток власного професіоналізму, педагогічної творчості і майстерності. 
Якщо ми хочемо, щоб у кого-небудь щось виходило, ми плекаємо людину, підтримуємо, супроводжуємо, допомагаємо. 
Селф-коучинг – це технологія плекання довершеної особистості, професіонала, майстра. Технологія самонаставництва для зацікавлених, творчих, які прагнуть розвиватися, вчитися, думати і діяти.
Які професійні зміни відбуваються у педагога під час використання технології селф-коучингу?

Можна говорити про п'ять основних рівнів професійних змін. 


                               Основні рівні професійних змін

1. Базовим рівнем є наше зовнішнє оточення, наші зовнішні чинники. (ОТОЧЕННЯ)
 (Шановні колеги, розкажіть про ваше професійне оточення)
1. Ми взаємодіємо із зовнішнім оточенням за допомогою нашої поведінки. (ПОВЕДІНКА)
 «Що конкретно будете робити в процесі самовдосконалення, якими будуть ваші дії?
1. Наша поведінка направляється нашою моделлю світу і нашими стратегіями, які визначають наші здібності.
(ПРОФЗДІБНОСТІ)
   «Які здібності ви маєте щоб самовдосконалюватись?
1. Ці здібності організовуються за допомогою систем переконань. (ПЕРЕКОНАННЯ/ ЦІННОСТІ)
 «Які ПРОФЕСІЙНІ переконання спрямовують вас на самовдосконалення?
Самі переконання організуються через ідентичність. (ОСОБИСТІСТЬ) 
  «Хто я, чому прагну до самовдосконалення?», 
1. Місія професійної діяльності.
(Яка ваша професійна мета?)

А зараз я презентую ВАМ «СІМ КРОКІВ ПРОФЕСІЙНОГО ЗРОСТАННЯ» 

Крок перший: авторська позиція.
Візьміть відповідальність за своє життя на себе. Ніхто, крім вас, не винен    в тому, що відбувається, і ніхто, крім вас, не змінить ваше життя.
Крок другий: самопізнання.
Хто я, де я, про що мрію, куди прагну ... В рутині повсякденності часто виявляється, що ви - незнайома для себе людина.
       Крок третій: тут і зараз.
Живіть сьогоденням. Не майбутнім, не минулим. Подивіться на свою реальність, що в ній хорошого і що вже зараз можна зробити / виправити / покращити.
      Крок четвертий: очищення.
Очистіть своє минуле від незавершених справ, думок, почуттів.
      Крок п'ятий: включене серце.
Скласти свій кодекс честі і слідувати йому.
      Крок шостий: місія.
Сформулюйте свою місію. Опишіть своє бачення життя і його сенс.
      Крок сьомий:
   Підсильте себе, поставте цілі, опишіть, як ви їх досягнете, усвідомте, ким ви хочете стати і яких завдань досягти.

 ВПРАВА “РАДОЩІ ЖИТТЯ “
Мета впровадження: «місток» між вправами 
 Час: 5-10 хв 
                            Хід проведення:
 Тренер починає розповідати: « В невеличкому містечку ,в центрі міста, знаходиться незвичайний будинок…. «
. Після сигналу тренера розповідь продовжує інший учасник і т.д.
 Сенс - створити зв‘язну розповідь.

    ВПРАВА “ ЩОБ ГОВОРИТИ ПРАВДУ “ 
Мета впровадження: «місток» між вправами»
 Час: 5-10 хв 
                                   Хід проведення:
 Кожен учасник говорить про себе 4 твердження – три з них відповідають дійсності, а одне хибне. Учасники повинні визначити і записати, яке твердження на їх думку не є характерним для даної людини.
Висновки порівнюють

ВПРАВА “КОЛО АСОЦІАЦІЙ“

Дорогі колеги я переконана ,що сьогодні кожен з нас  має одну мрію на всіх. Ця мрія – ПЕРЕМОГА!
Час: 5-10 хв 
                  Хід проведення:
 На ватмані чи дошці малюється гроно калини, 
Учасникам тренінгу пропонується добрати свої асоціації до слова ПЕРЕМОГА прописати їх на  ягодах калини і скласти їх у гроно калини -символу України 
Запитання для обговорення: Чи повторюються асоціації? Чому саме так?

ВПРАВА «Хто Я «» 
Час : 5-10 хв.
 Мета : розвиток рефлексії, уміння адекватно сприймати особистість іншої людини.
 (Трененр пропонує кожному  учаснику написати міні розповідь -   Дати відповідь 5-6 реченнями на запитання «Хто я?» 
Розповіді  складаються в загальну коробку, яка потім проходить по колу. Кожен учасник дістає одну із розповідей, зачитує її, намагається відгадати, хто це). Аналіз вправи :
 -   Автора якої розповіді було виявити найлегше ? 
-   Чи важко дібрати фрази, які б найбільш точно вас характеризували ?     -   Чия  розповідь здалася вам найвідвертішою ?
ВПРАВА «МОЇ ПЕРЕВАГИ»
      Учасникам пропонується задумати улюблений колір та дати йому три характеристики.
На питання: «Якщо б у Вас була можливість сфотографуватися в зоопарку з улюбленою твариною, кого б Ви обрали?»
  Далі учасники задумують улюблене місто та дають йому три характеристики.
Інтерпретація. Учасникам повідомляється, що:
Три характеристики кольору – це те, якими їх бачать оточуючі люди;
Три характеристики тварини – як вони бачать самі себе у спілкуванні з оточуючими;
Три характеристики міста – якими вони хотіли б бачити себе в роботі.
 Дорогі колеги, в процесі роботи ви  здатні до перевтілення, самовдосконалення, розвитку, зростання.
 Давайте зараз ми з вами перейдемо до практичної роботи .
Пропоную вам відчути себе «кавовим» художником і за допомогою оригінальної техніки Coffee-art створити картину з використанням розчину натуральної кави

Сoffee-art - це оригінальна техніка створення картин за допомогою розчину натуральної кави.
Малюючи малюнки кавою, людина отримує естетичну насолоду, задоволення, зникають нервові стреси, напруження.
 Ця техніка стає все популярнішою по всьому світі. 
Ото ж робімо  останній ковток кави і починаємо розкривати свій унікальний талант та занурюватися в творчий процес самовдосконалення.
         Я бажаю вам якомога більше прагнути до самовдосконалення, саморозвитку, розкривати власні здібності, радіти своїм успіхам 
Самовдосконалюючись вчителі  починають розуміти користь від своєї діяльності  і вірити, що помилки – це лише шлях до досягнення мети, а не перепона, як у творчості так і житті
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