Тема заняття: «Саморегуляція емоційних станів, психологічного захисту, професійного балансу»
Мета заняття: сформувати у педагогів розуміння основ саморегуляції емоційних станів, методів психологічного захисту та технік досягнення професійного балансу для запобігання емоційному вигоранню; навчити ефективним стратегіям управління емоціями, розвитку стійкості до стресу та підвищення професійної мотивації, що сприятиме збереженню психологічного здоров'я і підвищенню якості освітнього процесу.
Перелік матеріалів та обладнання: презентація, платформа Teams, гаджети, записники, ручки.
Очікувані результати:
- педагоги зможуть усвідомлено оцінювати свої емоційні стани та їх вплив на професійну діяльність;
- учасники навчаться практичним методам саморегуляції емоцій, які допоможуть їм зменшити стрес та підвищити загальний рівень комфорту;
- учасники ознайомляться з різними механізмами психологічного захисту та навчаться їх ефективно використовувати у професійній діяльності;
- підвищення емоційної компетентності допоможе покращити взаємодію з учнями, колегами та батьками, створюючи позитивний емоційний клімат у навчальному середовищі.
Ключові слова: саморегуляція, емоційні стани, психологічний захист, емоційне виснаження, психологічне здоров'я, навички управління емоціями. 
Вікова категорія: 25-65 років (педагоги).
Кількість учасників: 23 особи
Тривалість заняття: 2 години.
Перебігзаняття:
І. Вступне слово, привітання учасників (10 хв) (Слайд 1)
1. Вправа  «3 речі про мене»
Мета: створити доброзичливу атмосферу, налаштувати педагогів на активну участь.
Кожен учасник називає своє ім’я, проговорює три речі про себе (дві правдиві та одну вигадану). Інші учасники вгадують, яка з них – вигадана. Це сприяє створенню невимушеної атмосфери.
2. Вправи "Емоційний термомтр"(5 хв) (Слайд 2)
Мета: усвідомлення своїх емоцій та їх інтенсивності, можливість поділитися своїми переживаннями в групі, зміцнюючи міжособистісні зв'язки і створюючи підтримуюче середовище.
Учасникам пропонується подумати про свої нинішні емоції і відзначити їх на термометрі, де 1 — це негативний емоційний стан, а 5 — позитивний.
3. Вправа "Коктейль моїх емоцій"(10 хв) (Слайд 3)
Мета: усвідомлення та розуміння своїх емоцій, з якими учасники прийшли на заняття, а також на вміння їх висловлювати.
Учасникам пропонується намалювати умовну чашу і подумати про ті емоції, які вони зараз відчувають. Вибрати кілька емоцій, які записані на слайді або доповнити іншими, які відсутні на зображенні. Цими емоціями наповнити свої чаші. По закінченню часу, учасники діляться своїми "коктейлями" в групі.
ІІ. Основна частина.
«Сила емоційної регуляції» (Слайд 4). Кожен, хто оволодіє вміннями – розуміти свої емоції, управляти ними, мотивувати свою діяльність, співчувати та спілкуватися – належить до емоційно освічених людей. Ці люди краще і довше живуть, і не тому, що уникають хвилювання, – вони ліпше вміють усамітнитися, коли це їм потрібно, вміють знайти підтримку інших і самі ладні її надати, сміливо приймають життєві виклики, мають високу ціль (моральну мету), яка додає їм сили.
Пітер Сенге - відомий американський системний мислитель, автор і викладач, який здобув популярність завдяки своїй книзі "П'ята дисципліна: Мистецтво і практика навчальних організацій".
4. Повідомлення теми заняття. "(3 хв) (Слайд 5)
Тема заняття «Саморегуляція емоційних станів, психологічного захисту, професійного балансу».
5. Вправа «Очікування». (5 хв.) (Слайд 6)
Мета: формулювання власних очікування учасниками тренінгу відповідно до теми заняття.
Учасники проговорюють свої очікування.
6. Повідомлення мети заняття. (2 хв.)
сформувати у педагогів розуміння основ саморегуляції емоційних станів, методів психологічного захисту та технік досягнення професійного балансу для запобігання емоційному вигоранню; навчити ефективним стратегіям управління емоціями, розвитку стійкості до стресу та підвищення професійної мотивації, що сприятиме збереженню психологічного здоров'я і підвищенню якості освітнього процесу.
7. Прийняття правил. (2 хв.) (Слайд 7)
Мета: вироблення та прийняття правил для ефективної роботи.
Для того, щоб ми плідно працювали, нам потрібно прийняти правила роботи (правила обговорюються і приймаються голосуванням).
Правила роботи:
· «Максимальна активність»; 
· «Тут і зараз» - всі висловлювання повинні стосуватися теми;
· конфіденційність;
· «Я – висловлювання» - говоримо від свого імені;
· «Взаємоповага і доброзичливість»;
· «Добровільна участь»;
· правило «Піднятої руки»
8. Інформаційне повідомлення (5 хв.) (Слайди 8 - 15)
Хімія нашого мозку, що відповідає за позитивні емоції, є складною і багатогранною. Вона охоплює низку нейромедіаторів, гормонів і інших хімічних сполук, які взаємодіють, впливаючи на наші емоційні стани. Ось кілька основних елементів, які сприяють виникненню позитивних емоцій, які мотивують нас обирати кроки, для задоволення наших потреб:
·  дофамін— це нейромедіатор, який часто називають "гормоном щастя". Він грає ключову роль у системах винагороди мозку. Коли ми досягаємо мети, отримуємо комплімент або займаємося чимось, що нам подобається, рівень дофаміну підвищується, що викликає відчуття задоволення і щастя;
·  серотонін  — ще один важливий нейромедіатор, який впливає на наш настрій. Він допомагає регулювати емоції, впливаючи на відчуття щастя та добробуту. Підвищення рівня серотоніну може призвести до зниження тривожності та депресії;
· окситоцин- відомий як "гормон любові", окситоцин виробляється під час соціальної взаємодії, особливо під час обіймів, спілкування з близькими та інших форм фізичного контакту. Окситоцин сприяє відчуттю довіри і зв’язку з іншими людьми, що може підвищити наше загальне почуття щастя;
· ендорфіни — це природні знеболюючі речовини, які також викликають відчуття ейфорії. Вони виробляються в мозку під час фізичних навантажень, сміху або навіть під час споживання їжі, яку ми любимо. Ендорфіни допомагають зменшити стрес і покращити настрій.
При виникненні негативних емоцій у нашому організмі також відбуваються різноманітні біохімічні реакції, в результаті яких виділяються різні гормони та нейромедіатори. Саме вони мотивують нас уникати того, що загрожує нашому життю:
· кортизол - відомий як "гормон стресу", вивільняється в наднирниках у відповідь на стресові ситуації. Він допомагає організму справлятися з стресом, активуючи різні фізіологічні механізми, такі як підвищення рівня цукру в крові та зменшення запальних процесів. Високий рівень кортизолу тривалий час може негативно впливати на здоров'я, викликаючи проблеми зі сном, імунітетом та психічним здоров'ям.
· адрреналін - (епінефрин) — це гормон, який також вивільняється в стресових ситуаціях. Він викликає "реакцію боротьби або втечі", що активує фізичні механізми для підготовки організму до дій. Це включає підвищення частоти серцевих скорочень, розширення дихальних шляхів і підвищення потовиділення.
Отже, ми бачимо, що всі емоції, навіть негативні, мають свою цінність і функцію в житті людини. Страх захищає і показує зону росту; поява апатії сигналізує про потребу у відпочинку або змінах; тривога допомагає підготуватися до майбутнього; злість допомагає постояти за себе; сум демонструє цінність.
Тому, керованість стресами, розвиває здатність людини управляти своїми реакціями, зменшуючи їх негативний вплив і вміння адаптуватися до різноманітних викликів сьогодення. Тому розуміємо, що емоції повинні бути «тут і зараз» і проявлятися у емоційній саморегуляції особистості,яка дає змогу адекватно реагувати на життєві виклики, зберігати гармонійні стосунки з оточенням та досягати внутрішнього балансу.
9. Анкетування на виявлення емоційного виснаження педагогів. (10 хв) (Слайд 16 - 17)
Мета: визначити ступінь емоційного виснаження серед педагогічного складу.
Педагогам потрібно дати відповідь «Так» чи «Ні» на запитання:
1.  Чи часто після завершення запланованої роботи думки про неї не залишають Вас?
2.  Чи часто Ви незадоволені собою?
3.  Чи виникає у Вас відчуття підвищеної відповідальності?
4.  Чи відчуваєте постійну тривожність?
5.  Чи відчуваєте прискорене серцебиття?
6.  Чи скаржитесь на поганий сон?
7.  Чи відчуваєте брак часу?
8.  Чи відчуваєте дефіцит сили та енергії?
9.  Чи маєте відчуття «загнаності у клітку»?
10.  Чи виникає у Вас думка про власну неспроможність? 
Інтерпретація результатів: 
- менше 5 – низький рівень емоційного виснаження;
-  більше 5 – середній рівень; 
- більше 7-8 – високий рівень емоційного виснаження. 
10. Техніки саморегуляції емоційних станів. (20 хв.) (Слайди 18 – 20)
Мета: розвинути здатність педагогів до усвідомленого управління власними емоціями та поведінкою у стресових або складних ситуаціях, зменшити негативний вплив сильних емоцій на психоемоційний стан і фізичне здоров’я, а також сформувати стійкість до стресу, підвищити емоційну гнучкість і забезпечити гармонійний психологічний баланс.
1. Техніка «Дихання 6-4» https://www.youtube.com/watch?v=9_G21TtiDOc     є простим, але ефективним методом, що допомагає знизити рівень стресу, заспокоїти розум і покращити загальне психоемоційне самопочуття. Техніка заснована на ритмічному диханні, де тривалість вдиху і видиху варіюється. У даному випадку вдих триває 6 секунд, а видих – 4 секунди. Це допомагає зосередитися на диханні і переключити увагу з негативних думок. Вдих: глибоко вдихайте через ніс на рахунок 6 (наприклад, рахуючи до шести повільно). Можна на короткий час затримати дихання (за бажанням, але це не є обов'язковим елементом). Видих: повільно видихайте через рот на рахунок 4. Повторення: цю техніку можна повторювати кілька хвилин, зосереджуючи увагу на відчуттях під час дихання. Це може включати усвідомлення вдиху і видиху, а також відчуттів у тілі.
Переваги:
· зниження стресу: ритмічне дихання активує парасимпатичну нервову систему, що сприяє розслабленню;
· поліпшення концентрації: зосередження на диханні допомагає очистити розум від тривожних думок;
· -регуляція емоцій: дихальні техніки можуть допомогти в управлінні емоційними реакціями, знижуючи відчуття тривоги і напруження.
Техніку «Дихання 6-4» можна використовувати в різних ситуаціях, наприклад:
· під час стресових моментів або перед важливими подіями.
· як частину медитації або релаксації.
· щоб покращити сон перед відходом до сну.
Ця техніка є доступною і може бути корисною для людей будь-якого віку, які прагнуть знайти способи справлятися зі стресом і покращити своє емоційне благополуччя.
2. Медитація «Я – море» https://www.youtube.com/watch?v=4SZI16iUrA8 - це практика, що має глибоке коріння в різних культурах і традиціях, і вона виконує важливу роль у підтримці психоемоційного і фізичного здоров’я, допомагає знижувати рівень кортизолу - гормону стресу, що веде до розслаблення і зменшення тривожності; допомагає покращити емоційний контроль і зменшити реактивність на стресові ситуації; покращує концентрацію та увагу, підвищує настрій; розвиває співчуття; знижує артеріальний тиск; покращує сон. Медитація сприяє відключенню від щоденних турбот, що може стимулювати нові ідеї та креативні рішення, допомагає поглибити розуміння власних думок, почуттів і реакцій, що може призвести до особистісного зростання. Багато людей використовують медитацію для досягнення глибшого зв’язку з власною духовною сутністю, незалежно від релігійних чи культурних традицій.
3. «Візуалізація» (Слайди 21 – 22) — це техніки, які використовують уяву для створення образів, що допомагають досягти певних цілей або змінити психологічний стан. Візуалізація тренує розум, допомагаючи покращити здатність зосереджуватись на завданнях, зменшуючи відволікання. Також може допомогти зменшити рівень стресу і тривоги, що в свою чергу може покращити загальне самопочуття. Спортсмени часто використовують візуалізацію для уявлення своїх виступів, що може підвищити їхню впевненість і покращити результати. Створення чітких образів бажаних результатів може мотивувати людину працювати над досягненням цих цілей. Візуалізація допомагає розвивати творчий потенціал, оскільки дозволяє експериментувати з новими ідеями та концепціями в уяві.
Вправа "Де живуть мої емоції".
Мета: дослідити та усвідомити власні емоції через візуалізацію та творчий процес, допомогти краще зрозуміти, як педагоги відчувають свої емоції, та виявити, де і як вони проявляються в їхньому тілі. 
Учасникам пропонуються перелік емоцій (радість, задоволення, страх, провина, образа, смуток, злість, цікавість) та можливість уявити, де саме в тілі живуть ці емоції? Проговорити, яка частина тіла відчуває найбільше напруги або дискомфорту? Чому?
11.  Вправа: "Калоші щастя" (15 хв.) (Слайди 23 - 25)
Інструкція. Я хочу запропонувати вам пограти в гру, яка називається «Калоші щастя». У Андерсена є казка з такою назвою. У цій казці феї подарували на день народження калоші щастя, які вона вирішила віддати людям, щоб ті стали щасливішими. Людина, яка одягала ці калоші, ставала найщасливішою людиною. Калоші виконували всі її бажання, вона могла перенестися в будь-який час або епоху. Отже, я пропоную вам взути ці калоші і стати щасливою людиною. Я також буду зачитувати вам різні ситуації, а ваше завдання - надівши ці калоші, знайти в ситуації, запропонованої вам, позитивні сторони. Іншими словами, подивіться на ситуацію очима щасливої людини-оптиміста.
Ситуації:
· Директор(ка) відчитав(ла) вас за погано виконану роботу. 
· Вам дали велику кількість дітей в клас і працювати дуже важко. 
· На роботі затримали зарплату. 
· По дорозі на роботу ви зламали каблук. 
· Більшість ваших учнів показали слабкі результати моніторингу. 
· Ви раптово захворіли перед важливим шкільним заходом. 
12.  Інформаційне повідомлення. (5 хв.) (Слайди 26 – 27)                                                                                    «Міжособистісний аспект. Підтримка. Активне слухання» – це техніка спілкування, яка спрямована на повне, уважне і співчутливе сприйняття того, що говорить співрозмовник. Основною метою активного слухання є розуміння не лише змісту слів, але й емоцій, почуттів та намірів іншої людини. Цей метод передбачає використання вербальних і невербальних прийомів, що показують співрозмовнику, що його слухають і розуміють.
Основні прийоми активного слухання включають:
1. Підтвердження уваги – за допомогою зорового контакту, кивків головою, міміки.
2. Перефразування – повторення почутого своїми словами, щоб переконатися, що правильно зрозуміли.
3. Резюмування – коротке підсумовування сказаного для перевірки розуміння.
4. Зворотний зв'язок – вираження розуміння емоцій співрозмовника, фрази на кшталт: "Я бачу, це для тебе важливо", "Я розумію, що тобі складно".
13.  Вправа "Активне слухання" (15 хв) (Слайд 28).
Мета: розвинути навички уважного слухання, емпатії та підтримки в спілкуванні
Учасники об’єднуються у пари, де один із них виконує роль слухача (3 хв.), а інший – роль розповідача (3 хв.). Основне завдання слухача – активно й уважно слухати, не перебиваючи, демонструвати розуміння та емоційну підтримку, використовуючи невербальні (кивки головою, зоровий контакт) та вербальні (підтверджувальні фрази, перефразування) сигнали.
Після розповіді слухач може повторити або перефразувати ключові моменти, щоб показати розуміння. Потім учасники змінюються ролями. Завдання сприяє розвитку комунікативних навичок, зміцнює взаємну довіру та допомагає краще розуміти співрозмовника.
Варіанти ситуацій для вправи "активне слухання":
- конфлікт на роботі;
- проблема у стосунках;
- щоденна рутина та навантаження
Після закінчення вправи учасники діляться досвідом, чи легко було слухати, які виклики виникли, наскільки змінилося їхнє сприйняття активного слухання.
Такі ситуації дозволяють тренувати активне слухання в різноманітних контекстах, де слухач може навчитися вловлювати емоції, тон і настрій співрозмовника.
ІІІ. Заключна частина.
14 Повернення до вправи «Коктейль моїх емоцій» (5 хв.) (Слайд 29).
Мета: усвідомлення своїх емоцій, з якими учасники закінчують заняття.
Після виконання технік саморегуляції емоційних станів, учасникам пропонується повернутися до вправи «Коктейль моїх емоцій» і проаналізувати, які по закінченню тренінгового заняття емоції переважають у їхньому келиху
15 Вправа “Емоційний фотоальбом”(5 хв. ) (Слайд 30) – це практика  спрямована на усвідомлення та вираження емоцій, розвиток емоційного інтелекту та вдосконалення навичок розпізнавання емоцій у собі та інших. Вона полягає в тому, щоб учасники створили селфі зображення, які відображають їхні емоції по закінченню заняття та надіслали фото у спільний чат.
Завершується вправа обговоренням того, як цей процес допоміг учасникам краще розуміти та виражати свої емоції.
16. Підбиття підсумків (3 хв.) (Слайд 31)
 Групове обговорення – що було корисним на занятті, що нового дізналися, які техніки планують педагоги використовувати. Тренінг завершується теплими словами підтримки один одного.
