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Людина страждає не стільки від того, 

що відбувається, скільки від того, 

як вона оцінює те, що відбувається. 
 Монтень

В нашому житті відбуваються різні події. Деякі з них сумні, деякі веселі. Є повчальні, є й такі, що змінюють нас. Усі разом вони складають наш життєвий досвід. 

Різні люди по-різному оцінюють себе. Одні мають позитивне мислення про себе, інші – негативне. Що позитивніше уявлення людини про себе, то краще у неї життя і впевненіше вона себе почуває. Тому, звичайно, нас цікавить, як можна сформувати позитивне уявлення про себе.
Позитивне мислення полягає в тому, що людина свідомо контролює свої думки і не дозволяє укорінюватись негативним думкам, емоціям. При цьому вірить у себе, у кінцевий успіх, залишається оптимістом за будь-яких обставин. Це притаманне позитивній Я-концепції особистості і певною мірою стає звичкою.
Оволодіння позитивним мисленням допомагає людині реалізувати свій потенціал і творити життя.

Позитивне мислення дає людині:
· віру у свої сили;

· успіх у будь-якій справі;

· успішне подолання перешкод;

· «спокійну» адаптацію до змін у житті;

· оптимізм, самоконтроль, доброзичливість, задоволення життям;

· добрі стосунки з людьми.

Працюючи в школі або дитячому садку, практичний психолог обов’язково зіштовхується з проблемою подолання різноманітних труднощів, стресових ситуацій. 

Тому надзвичайно важливою є скоординована діяльність фахівців психологічної служби щодо формування гармонійної особистості, здатної протистояти кризовим ситуаціям.

Цикл тренінгових занять для педагогів містить вправи, які сприятимуть розкриттю поняття стрес та стресостійкість та отриманню навичок у допомозі як собі так і дитині щодо відновлення соціальних контактів та позитивних активностей. 
Методичні рекомендації до проведення занять:

· сприяння стабілізації емоційного стану та раціональному сприйняттю життєвої ситуації; 

· допомога у зміцненні почуття власної значущості;

· підтримка та уважність до кожного учасника заняття;
· допомога у формуванні навичок вирішення складних життєвих ситуацій;

· сприяння активізації процесів самопізнання, самоприйняття, саморегуляції і самоконтролю; 

· надання допомоги у побудові позитивного образу майбутнього;

· у виконанні завдань врахувати характер, настрій учасників, індивідуальні особливості.
Тема: «Стрес в житті людини, навички стрессостійкості»
Категорія учасників: педагоги

Мета: розкрити поняття стрес та стресостійкість, сприяти профілактиці професійного вигорання через усвідомлення важливості гармонії між усіма сферами життя особистості та значущості позитивного мислення у подоланні важких життєвих ситуацій.
Очікувані результати:

· педагоги знають причини та наслідки стресу  у дітей та дорослих;

· вміють оцінювати різні сфери життя;

· усвідомлюють значущість позитивного мислення у подоланні важких життєвих ситуацій; 

· отримали уявлення про необхідні умови для відчуття внутрішньої гармонії та гарного самопочуття;

· вміють обирати за використовувати  техніки для зняття емоційного та м'язового напруження.

Тривалість: 1,5-2 астрономічних години
Обладнання та матеріали: стільці на кожного учасника, фліп-чарт, ноутбук, звукові колонки, планшети, листи паперу А4, кольорові олівці, додатки до заняття (бланки для самодіагностики «Колесо життя», бланки для навчання «Кімнати емоцій», аудіо запис «Вечір у моря»,  текст до релаксації для ведучого), шоколадні цукерки різних геометричних форм, прозора чаша, скляні каміння різного кольору, ручки та папір.
Зміст заняття

	Перелік активностей
	Обладнання та матеріали
	Тривалість 

	І.Організаційно-мотиваційний етап
	
	5-8 хв.

	· Вступна частина
· Притча "Осёл і колодязь"
· Вправа-комплекс психогімнастичних вправ для підняття настрою
	-стільці на кожного учасника
-текст притчи

-достатній простір
	2 хв.
3 хв.

3 хв.

	ІІ. Основна частина
	
	40-45 хв.

	· Дискусія «Обмін думками з теми стрес на роботі»
· Вправа-діагностика індивідуальної задоволеності різними сферами життя
· Вправа «Кімнати емоцій» 
· Вправа «Радіти – це  мистецтво ...»

· Релаксаційна вправа «Прогулянка до моря»
	-бланки для самодіагностики «Колесо життя»,  планшети, ручки.
-бланки «Кімнати емоцій»,  кольорові олівці
- планшети на кожного учасника, листи А4, ручки.

- аудіо запис «Вечір у моря», текст до релаксації, планшети, листи паперу А4, кольорові олівці.
	5 хв.
10 хв. 

10 хв.

5 хв.

15хв.

	ІІІ. Підсумки, рефлексія
	
	15 хв.

	· Тест на самопізнання «Шоколадотерапія»
· Підведення підсумків. Оцінка заняття
	-шоколадні цукерки різних геометричних форм, опис до тесту.
-прозора чаша, скляні каміння різного кольору
	10 хв.
5 хв.


Хід заняття:

І. Організаційно-мотиваційний етап  
Вступна частина: 
- Добрий день, шановні педагоги! Рада привітати всіх вас на нашій зустрічі! Проблема стресів нам знайома, бо наше життя не виключає їх виникнення і вплив на нас та оточуючих. Тому саме сьогодні, хотілось би зупинитися на визначенні та впливі стресу на дітей і набутті навичок стресостійкості.
Стрес – це природна й нормальна частина життя дітей, що є незмінним супутником дорослішання. Діти починають відчувати стреси вже в дуже ранньому віці, до того ж вони більш уразливі у випадку психологічного тиску, ніж дорослі, оскільки ще не володіють ефективними способами боротьби зі стресами. Тому дорослим необхідно сприяти тому, щоб діти набули відповідних навичок, надзвичайно важливих не тільки в дитячому, а й у дорослому віці. 

Здавалося б, в дитинстві всі проблеми і турботи проходять повз. Але, виявляється, і у дітей теж бувають стреси. Для того, щоб навчити дитину справлятися зі стресом, йому необхідно навчитися внутрішньо відчувати і вгадувати ситуацію, яка здатна спровокувати цей стрес. І, звичайно, в цьому дитині можуть допомогти тільки педагоги та батьки. 

Гострі, плутані і лякаючі переживання, які слідують за травматичною подією або природною катастрофою для дітей особливо сильні – чи прямо вони зіткнулися з травматичною подією або занадто часто бачили жахливі знімки в ЗМІ після події. Хоча діти і підлітки більш схильні до травматичного стресу, ніж дорослі, при правильній підтримки і підбадьорення вони також здатні швидко відновитися.
Застосовуючи вправи, які ми з вами сьогодні опрацюємо, ви зумієте допомогти дітям відновити емоційний баланс, знову завоювати довіру до світу і рухатися далі після стресової ситуації. 
Притча "Осёл і колодязь" 
- Ми – педагоги  часто в своїй роботі використовуємо звернення до образів, щоб повніше і яскравіше передавати необхідну нам інформацію. Сьогодні я хотіла би почати нашу зустріч з невеличкої китайської притчи.

Одного разу до колодязю впав  осел і став жалібно кричати, кликати на допомогу. На крики прибіг хазяїн і розвів руками – адже витягти осла з колодязю було неможливо.
Думки хазяїна були про те, що цей осел вже старий, і йому недовго залишилося, і він все одно хотів купити нового молодого осла. Цей колодязь вже майже висох, і він вже давно планував засипати його і вирити новий. Так чому б зараз не зробити це – засипати старий колодязь, і ослика заодно засипати.

Він попросив про допомогу сусідів, які дружно взялися за лопати і почали кидати землю в колодязь. Осел відразу зрозумів, що до чого, і почав кричати ще голосніше і жалібніше!
Однак скоро ослик замовк. Хазяїн зазирнув в колодязь і побачив, що кожна частина землі, яка потрапила на спину ослу, той скидає і приминає ногами. Через деякий час, на подив оточуючих, ослик опинився нагорі і міг вийти з колодязя!
Обговорення:
- Знайома історія? Про що вона?

- Дійсно, - про конструктивне переживання труднощів и проблем.

- В нашому житті теж бувають складнощі, в тому числі пов'язані і з професійною діяльністю. І кожен раз, коли нам летить черговий  ком, доречно нагадати собі, що ми в силах стряхнути його і саме завдяки цьому підніматися трохи вище у своєму особистому розвитку.
- Сьогодні ми поговоримо про те, що таке свідомий оптимізм і ознайомимося з деякими прийомами стресостійкої поведінки та позитивного мислення.
- А прямо зараз пропоную покращити свій настрій, для цього нам потрібно встати.
Вправа-комплекс психогімнастичних вправ для підняття настрою:
1. Є думка, що негативні емоції «живуть» на шиї нижче потилиці і на плечах. Пропоную зараз від них позбутися! Складіть руки в замок за спиною. Напружте руки і спину, потягніться, розслабте плечі та руки. Скиньте накопичену напругу з кистей рук.
2. Тепер складіть руки в «замки» перед собою. Потягніться, натягуючи плечі та руки, розслабтеся, стряхніть кисті. Під час потягування в організмі збільшується кількість ендофінів - "гормонів щастя".
3. А тепер посміхніться, будь ласка! Зафіксуйте посмішку на обличчі на 10-15 секунд. При посмішці розслаблюються набагато більше м'язів, ніж при звичному положенні. Відчуйте благодать, яка розходиться по всьому тілу!
- Настрій покращився? Чудово! Сідайте будь ласка!

ІІ. Основна частина – інформаційно-практична
- Ті, хто вважає себе щасливим, успішним, впевненим, ефективним, знаходяться в більш вигідному положенні в порівнянні з тими, хто очікує неприємностей, боїться життя, і, як не парадоксально, саме останніх і знаходять біди та труднощі. Можна сказати, що люди, які очікують на неприємності, сами їх до себе притягують, працює психологічний механізм «самореалізуючого пророцтва».
- Очевидно, що життя не може бути ідеальним, а це означає що ми повинні сприймати її адекватно, це допоможе уникнути стресу і жити в згоді із собою.
Дискусія «Обмін думками з теми стрес на роботі» 
- Як Ви вважаєте, що в найбільшій ступені у вашій професійній діяльності викликає стрес, дистрес і перевтому? (по мікросоціальних факторах). 
- Що допомагає Вам справлятися з складними ситуаціями? 
(обговорення за принципом Кола)
Діагностика індивідуальної задоволеності різними сферами життя 

Проведення діагностики з використанням попередньо підготовленої форми «Колесо життя», екземпляри на кожного учасника.  

Інструкція до вправи:
Визначте задоволення різними сферами свого життя за 10-ти бальною шкалою. Задоволеність – це ваше відчуття своєї успішності або не успішності. Оцінюйте, наскільки розвинені у вас наведені сфери життя, наскільки ви задоволені або незадоволені своїми досягненнями, наскільки ваші очікування співпадають з тим, що у вас виходить. Нуль буде означати повну незадоволеність. Десять – максимально можлива задоволеність.
Відзначте прямо на Колесі  оцінку кожної сфери вашого життя (дім, простір; родина і друзі; здоров'я; гроші; кар'єра; вільний час; любов; дозвілля, відпочинок). Точка в центрі – це нульова задоволеність. Зовнішнє кільце – це  «десятка», тобто максимальна задоволеність.
В кожному секторі позначте арку, що відповідає вашим оцінкам.
Висновок: Чим більше отримана фігура наближається до кола, тим краще.
Бажано, щоб кожний учасник тренінгу сформулював для себе цілі, досягнення яких допоможе досягти гармонійності у задоволенні різних сфер життя. 
Зворотній зв'язок (обговорення). Відповіді на запитання.  
Вправа «Кімнати емоцій» 
Проводиться з використанням підготовленого бланку для кожного учасника групи (додаток 2). 
Уявіть собі чарівний квітковий сад, красивий будинок. Ц дім ваших емоцій. Підійдіть ближче до будинку, відкрийте двері. В домі Ваших емоцій багато кімнат, у кожній живе якась певна емоція. Походите по дому, побачте, які емоції живуть у вашому домі ...
Дуже важливо навчитися з будь-якої кімнати вийти назад до квітучого саду вашої душі.
Як часто ви буваєте в цих кімнатах? Де Ви набуваєте сили, де втрачаєте?
Намалюйте схематично позначки, які у Вас асоціюються з цими кімнатами.
Зворотній зв'язок (обговорення). Відповіді на запитання.  
Вправа «Радіти – це  мистецтво ...» 
 Учасники групи на чистому листі А4 записують все, що їх радує в житті, все чому вони завдячені. Чим більше пунктів, тим краще.

Зворотній зв'язок (обговорення).  
Релаксаційна вправа «Прогулянка до моря» 
Учасникам пропонується закрити очі і відправитися на незабутню прогулянку до моря, де у кожного буде можливість поплавати разом з дельфінами. 

Вправа виконується під аудіо запис «Вечір у моря». Через 5 хвилин гучність зменшується і учасникам групи пропонується намалювати побачене. (текст вправи для релаксації – додаток 3) 

За бажанням педагоги діляться своїми відчуттями (обговорення в групі).

ІІІ. Підсумки, рефлексія
Тест на самопізнання «Шоколадотерапія»
- На завершення нашої зустрічі пропоную ще трохи позитиву: Ви любите солодке? 
- А коли вас пригощають цукерками, Ви звичайно берете ту, яка «на вас дивиться», чи не так?
На перший погляд, здається, що на ваш вибір ніхто не впливає, але психологи заявляють, що ми віддаємо перевагу тим або іншим формам цукерок, залежно від особливостей свого характеру. 

· Я пропоную вам пройти тест «Дізнайся  про себе, обрав цукерку!»

(Пригощання учасників цукерками «Асорті»)
Опис до тесту:
У тих, хто обрав квадратну форму цукерки, у житті все під контролем, рухаючись вперед, вони часто лишають для  себе маленькі радісні сюрпризи.
Вибір прямокутної форми цукерок говорить про те, що у людини добре, виходить, грати роль «жилетки», в яку плачуть його друзі. Якщо хтось звертається до нього за допомогою, він відволікається, не роздумуючи, але при цьому забуває приділяти достатньо часу для власних потреб.
На кого «дивилась» ромбовидна форма цукерок, той приймає важливі рішення самостійно без сторонньої допомоги, щоб потом ні з ким не ділитися радістю від успіху та перемог, він обирає друзів досить обережно, а от кохану людину тим більше.
Кому подобається кругла форма цукерок – ті  знаходяться в повній гармонії зі своїм внутрішнім світом, і як слідство – і з зовнішнім. Ці люди люблять бути в центрі уваги, у них добре розвинена інтуїція.
Ті, хто був зачарований цукеркою овальної форми, легко знаходять спільну мову з малознайомими людьми, їх комунікабельності можна тільки позаздрити.
Підведення підсумків.Оцінка заняття
Один з принципів досягнення високих результатів в оволодінні позитивним мисленням полягає в усвідомленні хороших звичок та доведення їх до автоматизму. Вся таємниця полягає в частому повторенні певних дій. 
Спробуйте посадити себе на «позитивну дієту»: цілую неділю всі негативні думки переводьте в позитивні. Починайте діяти прямо зараз!
Наша психіка так організована, що сьогодні ви пам'ятаєте не більше 50% того, про що стало відомо сьогодні. Післязавтра ця цифра знизиться до 15%. Тому давайте почнемо прямо зараз!
Для того щоб визначитися, наскільки сьогоднішня зустріч була корисною для Вас, я приготувала скляні різнокольорові камінці.
На кожному столі є кольорові скляні камінці і чаша.
1. Якщо вам було цікаво, і ви дізналися щось нове для себе, то опустите в чашу камінець зеленого кольору.
2. Якщо вам захотілося дізнатися про почуте, ще більше, то колір вашого каміння помаранчевий.
3. Якщо вам було просто приємно опинитися тут, але все було знаймо, оберіть камінець синього кольору.
- СПАСИБІ за щирість! А зараз якщо хтось бажає висловитись, будь ласка?
- На цьому наша зустріч завершується. Я вдячна Вам за активну роботу!
Додаток 1.

Вправа «Колесо життя»

Визначте задоволення різними сферами свого життя за 10-ти бальною шкалою. Задоволеність – це ваше відчуття своєї успішності або не успішності. Оцінюйте, наскільки розвинені у вас наведені сфери життя, наскільки ви задоволені або незадоволені своїми досягненнями, наскільки ваші очікування співпадають з тим, що у вас виходить. Нуль буде означати повну незадоволеність. Десять – максимально можлива задоволеність.

Відзначте прямо на Колесі  оцінку кожної сфери вашого життя (дім, простір; родина і друзі; здоров'я; гроші; кар'єра; вільний час; любов; дозвілля, відпочинок). Точка в центрі – це нульова задоволеність. Зовнішнє кільце – це  «десятка», тобто максимальна задоволеність.

В кожному секторі позначте арку, що відповідає вашим оцінкам.
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Додаток 2

Вправа «Кімнати Емоції»

Уявіть собі чарівний квітковий сад, красивий будинок. Це дім ваших емоцій. Підійдіть ближче до будинку, відкрийте двері. В домі Ваших емоцій багато кімнат, у кожній живе якась певна емоція. Походите по дому, побачте, які емоції живуть у вашому домі ...

Дуже важливо навчитися з будь-якої кімнати вийти назад до квітучого саду вашої душі.

Як часто ви буваєте в цих кімнатах? Де Ви набуваєте сили, де втрачаєте?

Намалюйте схематично позначки, які у Вас асоціюються з цими кімнатами.

Кімнати емоцій
	радість
	сум

	гнів
	ніжність

	тривога
	надія

	щастя
	роздратування

	страх
	любов


Додаток 3.

Позитивна нота. Релаксація «Прогулянка до моря».

Я запрошую Вас на незабутню прогулянку до моря, де у нас буде можливість поплавати з веселими, дружніми дельфінами, що володіють цілющою силою.

Закрийте очі, уявіть, що ви на березі самого красивого моря. Відчуйте легкий теплий вітерець, запах моря. Ви підходите ближче до води. Пісок просочується крізь пальці ніг, вода тепла і ви з насолодою поринаєте в ласкаві морські хвилі, де вас з радістю зустрічають дельфіни.  Розслабтесь, дайте волю вашій уяві і фантазії. Насолоджуйтесь, плавайте, грайте, Ви вільні. . .

Починайте ближче до берега. Подивіться навкруги, запам'ятай це місце, попрощайтесь з дельфінами, ласкавим морем і поступово повертайтеся назад, до нашого кабінету... 

Коли будете готові, відкрийте очі. . .

Побудьте ще в цьому стані, намалюйте його.
Тема: «Позитивне і негативне мислення: самооцінка та самовдосконалення»
Категорія учасників: педагоги
Мета: активне усвідомлення понять позитивного та негативного мислення, впровадження методів самооцінки та саморегуляції.
Очікувані результати:
· усвідомлення понять «позитивне мислення» та «негативне мислення»;
· визначення та усунення підсвідомих блоків;
· відпрацювання нових стратегій поведінки в різних життєвих ситуаціях;
· розвиток прийомів позитивного ставлення до себе;
· навчання нових способів самовдосконалення;
· формування навичок саморегуляції та саморефлексії.
Тривалість: 80 хвилин
Обладнання та матеріали: 3 ватмани, правила роботи, малюнок-схема «дерево з чоловічками» (за кількістю учасників), фломастери та маркери, ручки (за кількістю учасників), набори для творчості (кольоровий папір, ножиці, клей, скотч, степлери, кольорові стрічки та інш.), скляний прозорий посуд (колба), декоративна свічка, сірники, декоративне різнобарвне каміння, декоративне маленьке дерево, металевий дзвоник, папірці 10 х 5 (за кількістю учасників), вода, бейджики, «зірочки» (за кількістю учасників), фліп-чарт, магніти.
Зміст заняття

	Перелік активностей
	Обладнання та матеріали
	Тривалість 

	І. Організаційно-мотиваційний етап
	
	15 хв.

	· Вправа «Самопрезентація»
· Вправа «Вибір правил» 
· Інформаційне повідомлення «Моя доля. У чиїх вона руках?» 
	-бейджи на кожного учасника
-плакат з правилами роботи
	10 хв.
3 хв.
2 хв.

	ІІ. Основна частина
	
	50-55 хв.

	· Вправа-тест «ЗНАЙДИ СЕБЕ НА ДЕРЕВІ»
· Вправа «Мозковий штурм» (позитивне та негативне мислення) 
· Вправа «Мої чудові якості» 
· Вправа «Пиріг Щастя»  (робота в групах)
· Вправа-рухавка «Австралійський дощ» 
· Притча «Про мужність ризикнути, спробувати» 
· Вправа «Магічне коло бажань» 
	- малюнок-схема «дерево з чоловічками» (за кількістю учасників), ручки
- фліп-чарт, магніти, ватман, маркери.
-список запитань на кожного учасника.

- 2 ватмани, набори для творчості (кольоровий папір, ножиці, клей, скотч, степлери, кольорові стрічки та інш.)
- достатній простір.
-текст притчи

-папарці 10*5, маленьке декоративне дерево, декоративна свічка, сірники, декоративне каміння, металевий дзвіночок, посуд з водою.
	10 хв.
10 хв.

5 хв.

15 хв.

5 хв.

5 хв.

5 хв.

	ІІІ. Підсумки, рефлексія
	
	10 хв.

	· Вправа «Рефлексія» (метод ДРІД)
· Вправа-побажання «Зірка удачі»
	-ватман із текстом запитань за методом (ДРІД)

-«зірочки» (за кількістю учасників), фломастери
	5 хв.
5 хв.




Хід заняття

І. Організаційно-мотиваційний етап
Вправа «Самопрезентація» 
Мета: сприяти зближенню учасників групи та виявити їхні сподівання від роботи в групі 
Інструкція. Зараз у нас є 10 хв. для того, щоб кожен з вас міг самопрезентувати себе, давши відповідь на запитання: 
· Чого я чекаю вія цього заняття? 
· Що я ціную в самому собі? 
· Що є предметом моєї гордості? 
· Що я вмію робити найкраще? 
Презентація відбуватиметься так: один з членів групи називає своє ім'я і дає відповідь поставлені запитання, закінчуючи називанням імені свого сусіда ліворуч та словами «... передаю слово тобі», при цьому злегка торкається його. Наступний учасник дякує попередньому та сам дає відповіді на запитання і т.д., доки не відбудеться самопрезентація всіх учасників групи. 
Вправа «Вибір правил» 
Мета: спільне відпрацьовування єдиних норм  поведінки під час тренінгу.
Очікування: об’єднання тренінгової групи, дотримання дисциплінарних умов.
Обговорення пунктів угоди:
1. Позитивність (бути позитивним).
2. Активна добровільність (бути активним).
3. Конфіденційність(зберігати інформацію).    
4. Правило правої руки у (коли хтось порушує правила або заважає, треба піднести праву руку).
5. Принцип «Я» (використовувати Я-висловлювання).
6. «Вікторія!» (в разі перемоги зробити такий жест рукою та промовити: «Вікторія!»).
Інформаційне повідомлення «Моя доля. У чиїх вона руках?» 
Людей можна умовно поділити на дві групи: тих, хто причину всіх своїх негараздів бачить у зовнішньому середовищі, інших людях, обставинах, долі, і тих, хто шукає причини всіх подій у собі. Потрібно визнати, що люди, їхні долі іноді бувають втягнені у вир історичних подій, які одна людина не може змінити і які впливають на її долю. Але більше шансів мають ті, хто вірить, що в житті багато залежить від них самих. Корисно прийняти гіпотезу про те, що думки людини мають властивість притягувати події, обставини, які необхідні для їхнього зростання, самореалізащї, але вони можуть притягувати і небажане, якщо ви будете думати, що з вами це неодмінно станеться. Тому важливо навчитися мислити позитивно: приймати відповідальність за свої вчинки і навіть у складних обставинах бачити і цінувати досвід, який сприятиме вашому зростанню. 
ІІ. Основна частина

Вправа-тест «ЗНАЙДИ СЕБЕ НА ДЕРЕВІ»

У кожного з цих чоловічків на дереві різний настрій, і вони займають різне положення. Для початку визначте, який із них найбільше схожий на вас. Після цього виберіть чоловічка, на якого ви б хотіли бути схожі.

Якщо ви вибрали позицію № 1, 3, 6 або 7, то це характеризує вас як цілеспрямовану людину, яка не боїться ніяких труднощів  і перешкод.
Якщо ваш вибір припав на один з наступних номерів: 2, 11, 12, 18 або 19, то ви товариська людина, яка завжди надасть будь-яку підтримку друзям.
Вибір чоловічка під номером 4 визначає вас як людину зі стійкою життєвою позицією і бажає домогтися всіляких успіхів без подолання труднощів.
Номер 5 - ви часто буваєте стомлені, слабкі, у вас невеликий запас життєвих сил.
Вибір припав на чоловічка під номером 9 - ви весела людина, любляча розваги.
Номер 13 або 21 - ви замкнуті, часто схильні до внутрішніх тривог і уникаєте частого спілкування з людьми.
Номер 8 - ви любите  думати про щось своє і занурюватися у власний світ.
Якщо ви вибрали номери 10 або 15 - у вас нормальна адаптація до життя, ви перебуваєте в комфортному стані.
Номер 14 - ви падаєте в емоційну прірву, швидше за все, схильні до внутрішньої кризи.
Позицію номер 20 зазвичай вибирають люди з завищеною самооцінкою. Ви природжений лідер і хочете, щоб люди прислухалися саме до вас і ні до кого іншого.
Вибір припав на чоловічка № 16? Ви відчуваєте себе втомленим від необхідності підтримувати когось, але, можливо, ви побачили на цій картинці, що номер 17 вас обіймає - в такому випадку ви схильні розцінювати себе як людини, оточеного увагою.
А яку позицію вибрали ви?
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Вправа «Мозковий штурм» (позитивне та негативне мислення) 
Мета: активне усвідомлення понять позитивного та негативного мислення.
Очікування: інсайт-розуміння переваги позитивного мислення над негативним.
Перш ніж ознайомитися з поняттям «позитивне мислення», треба змоделювати поняття «негативне мислення». (Тренер на ватмані малює модель негативного мислення у вигляді кола та заповнює сектори кола, активізуючи мислення учасників. Учасникам потрібно допомагати тренерові заповнювати сектори кола, а потім проаналізувати наслідки цих негативних явищ. По закінченні моделювання «негативного мислення» тренер пропонує зробити проекцію на протилежне поняття «позитивне мислення»).
Запитання для обговорення:
· Що ви відчували під час створення моделей?
· Яка модель вам подобається більше? Чому?
· Зробіть свій вибір. Яку модель ви обираєте?
Висновок: важливо під час створення моделей та обговорення переконати учасників у тому, що позитивне мислення корисніше для особистісного зростання, та підвести учасників до усвідомленого вибору позитивної моделі мислення.
Вправа «Мої чудові якості» 
Мета: відпрацьовування навичок позитивного мислення.
Очікування: висока творчо-позитивна активність.
Пропонується чесно відповісти на запитання: 

· Я пишаюся собою, коли я…

· Я симпатична людина, тому що … 

· У мене є такі чудові якості, як… 

· Одна з найкращих речей, які я робив… у своєму житті, це…

Обговорення 

· Чи важко було відповідати на запитання? Чому? 

Висновок: важливо донести до учасників, що ця вправа дає можливість закласти нову позитивну програму в підсвідомість, яка почне втілювати нові позитивні події в житті.
Тренер. Як ми до себе ставимося, так ставляться до нас інші. Коли ви прокидаєтеся вранці, яке перше запитання у вас виникає? (Відповіді учасників.) Щоб не виникало запитань з негативною емоційною установкою, треба закохатися в себе.
Вправа «Пиріг Щастя»  (робота в групах)
Мета: активне усвідомлення складових понять щастя, згуртованість колективу.
Очікування: висока творчо-позитивна активність.
Педагогам пропонується розділитися на дві групи, з матеріалів, які лежать на столах створити свій пиріг щастя. По закінченню презентувати свої роботи.
Вправа-рухавка «Австралійський дощ»
Мета: психологічне розвантаження учасників. 
Інструкція. Чи знаєте ви, що таке австралійський дощ? Ні? Тоді давайте разом послухаємо, який він. Зараз по колу ланцюжком ви передаватимете мої рухи. Тільки-но вони повернуться до мене, я передам наступні. Стежте уважно! 
· В Австралії здійнявся вітер. (Ведучий потирає долоні.) 
· Починає крапати дощ. (Клацання пальцями.) 
· Дощ посилюється. (Плескання долонями по грудях.) 
· Починається справжня злива. (Плескання по стегнах.) 
· А ось град, справжня буря. (Тупіт ногами.) 
· Але що це? Буря стихає. (Плескання по стегнах.) 
· Дощ стихає. (Плескання долонями по грудях.) 
· Краплі падають на землю. (Клацання пальцями.) 
· Тихий шелест вітру. (Потирання долонь.) 
· Сонце! (Руки догори)
Притча «Про мужність ризикнути, спробувати» 

Король запропонував своїм підданим випробування, щоб обрати серед них гідних зайняти важливу посаду при дворі. Багато сильних і мудрих людей зібралося біля нього. Король підвів усіх до дверей у віддаленому кутку саду. Двері були великі і, здавалося, виросли глибоко в землю. 

· Хто з вас зможе відчинити ці кам'яні двері? – запитав король. 

Один за одним його піддані виходили в перед, оцінюючи, оглядали двері, промовляли: «Ні і відходили. Інші, почувши, що кажуть їхні попередники, взагалі не наважувалися на випробування. Тільки один з присутніх підійшов до дверей, уважно роздивися їх, доторкнувся, спробував зрушити. Нарешті сильно смикнув – і двері відчинилися. Вони не булі замкнені, і необхідне було тільки бажання усвідомити це та мужність рішуче діяти.  

Король сказав: 

· Ти отримаєш посаду при дворі, тому що не покладався лише на те, що бачив і чув, а сподівався на особисті сили та ризикнув спробувати. 

Обговорення:

· Чому інші люди не змогли відчинити двері?

· Які висновки можна зробити, прослухавши притчу?
Вправа «Магічне коло бажань» 
Мета: посилення віри у свої сили, розвиток впевненості в собі.
Очікування: позитивний емоційний настрій, узгодження дій та побажань.
Учасникам пропонують написати свої бажання на невеликих папірцях та покласти в певне місце. Навколо папірців з бажаннями тренер створює магічне коло бажань з 5 елементів: дерева (маленьке декоративне дерево або гілочки), вогню (свічка бажано червона), землі (декоративне каміння), металу (металевий дзвіночок або копійки), води (посуд з водою).
Створюють магічне коло бажань: «Дерево породжує вогонь, вогонь породжує землю, земля породжує метал, а метал породжує воду, яка породжує дерево. Ось ми і створили магічне коло бажань. Тепер усі наші бажання обов’язково здійсняться».
Висновок: важливо довести учасникам, що треба вірити у свої сили, бути впевненим у собі, позитивно мислити — й тоді всі бажання здійсняться (по закінченні вправи привітати учасників з новою перемогою та виконати 6-й пункт «Угоди» — «Вікторія!»).
ІІІ. Підсумки, рефлексія 

Вправа «Рефлексія» (метод ДРІД) 
Тренер пише на дошці, або прикріплює готовий ватман з написом запитань:

Д – дії (Що робили? Що пам’ятаєте?)

Р – рефлексія (Які відчуття, реакція?)

І – інформація (Яку інформацію одержали?  Які висновки зробили?)

Д – дії (Як ви будете діяти в майбутньому?)

Учасникам пропонується висловити свої думки щодо кожного питання. У такий спосіб підбиваються підсумки тренінгу. 

Висновок: важливо ще раз наголосити на тому, що позитивність мислення впливає на стан психологічного здоров’я особистості, визначає її життєві перспективи.
Вправа-побажання «Зірка удачі»

Психолог роздає кожному часнику зірку удачі і пропонує подарувати її своєму сусіду по колу, висловлюючи при цьому хороші побажання. Так кожен учасник отримує талісман удачі. 

Що означає бути щасливим?
Душевний стан, притаманний людині, —
Це сонячне світло, любов і тепло,
Натхнення й терпіння — всіх благ джерело.
Це посмішка вранці близької людини,
Це гомін птахів у саду на калині,
Це сонячне світло в долонях дитини
І те, що живу я у рідній країні.
Це тато і мама, дідусь і бабуся,
Це те, що я з друзями в школі учуся.
Живу на землі та плекаю надію,
Щоб бути щасливим — така моя мрія.                                                                                                 
Л. Зінчук
Тема: «Обери життя!»
Категорія учасників: педагоги
Мета: налагодження  ефективної взаємодії з педагогами в інтересах збереження життя учасників навчального процесу; розвиток навичок професіональної компетенції і педагогічної рефлексії; створення умов для розвитку професійного мислення та виникнення благоприємного психологічного клімату в  шкільному середовищі. 

Очікувані результати:
- Опрацювати практичні навички педагогів по профілактиці саморуйнівної поведінки учнів. 

-  Об'єднання зусиль суб'єктів навчального процесу з профілактики  аутоагресивної поведінки;

-  Пошук оптимальних способів, варіантів профілактичної роботи по даному напрямку.

Тривалість: 1година 45 хвилин
Обладнання та матеріали: бейджи, папірці 10*5, кольорові олівці, правила роботи на занятті, ватман із зображенням пісчаного годинника, стікери, ручки, 2 листа формату А4, 2 зразки малюнків, повітряні кульки (синього та рожевого кольору) на кожного учасника, листи паперу за кількістю учасників, фломастери, маркери, ватман із зображенням зоряного неба, ножиці, двосторонній скотч, піпір для малювання на кожного учасника. 
Зміст заняття

	Перелік активностей
	Обладнання та матеріали
	Тривалість 

	І. Організаційно-мотиваційний етап
	
	15-20 хв.

	· Вправа «Знайомство»

· Мозковий штурм «Правила роботи в групі»

· Повідомлення теми, мети, завдань тренінгу.
· Вправа «Очікування»
	-бейджи, папірці 10*5, кольорові олівці
-правила роботи

-ватман із зображенням пісчаного годинника, стікери, ручки
	10 хв.
3 хв.

2 хв.

5 хв.

	ІІ. Основна частина
	
	60-65 хв.

	· Вправа-активізація «Обмін»
· Вправа «Малюнок на спині»

· Вправа «Портрет життя»

· Вправа «Закон гармонії»

· Вправа «Сильні сторони»

· Вправа «Все одно ти молодець, що ... Тому…"

· Вправа «Погане і хороше»


	-2 листи формату А 4, олівці, 2 раніше підготовлених малюнка

- листи паперу за кількістю учасників, фломастери

- листи паперу за кількістю учасників, ручки
-достатній простір

-достатній простір
-рожеві та сині повітряні кульки на кожного учасника, маркери 
	10 хв.
10 хв.

10 хв.

15 хв.

5 хв.

5 хв.
10 хв.

	ІІІ. Підсумки, рефлексія
	
	20 хв.

	· Вправа «Знайди свою зірку»
· Підведення підсумків.
	- ватман із зображенням зоряного неба, папір для малювання на кожного учаника, кольорові олівці, фломастери, ножиці, двосторонній скотч

	15 хв.
5 хв.


Хід заняття

І. Організаційно-мотиваційний етап.

Всі ми вчителі і прийшли до школи за покликанням серця, щоб віддати свою любов дітям.

Вправа «Знайомство»

Перш ніж розпочати нашу роботу, нам потрібно познайомитись. Всім пропоную на спеціальному аркуші паперу намалювати уявний герб, в якому буде розкрита особистість кожного. Після завершення завдання кожен учасник представляється і по черзі розповідає про свій герб і пояснює чому намалював його саме таким. Наприклад, якщо людина любить музику, то вона може зобразити себе у вигляді ноти чи якогось улюбленого інструмента.

- От ми з вами і познайомилися та більше дізналися один про одного.

Мозковий штурм «Правила роботи в групі»

- Для чого в нашому житті необхідні різноманітні правила?

Правила вкрай необхідні для створення такої обстановки, щоб кожен учасник:

· міг відверто висловлюватись і виражати свої почуття й погляди;

· не боявся стати об’єктом глузувань та критики;

· був упевнений у тому, що все особисте, що обговорюється на занятті, не вийде за межі групи;

· одержував інформацію сам і не заважав отримувати її іншим учасникам.

Щоб запропонували ви?

-         Бути позитивними;

-         говорити по черзі;

-         бути активними;

-         слухати й чути кожного;

-         толерантно ставитись один до одного;

-         бути пунктуальними;

-         діяти за принципом «тут і зараз».

-         Чи згодні ви та чи приймаєте ці правила?

Повідомлення теми, мети, завдань тренінгу.

Для нашої роботи потрібно визначити мету нашого заняття, тобто чітко окреслити очікуваний результат.

Одну людину попросили піднятою вгору рукою дотягтися до мітки на стіні, вище якої вона не в змозі дістати. Зробили позначку й поставили нове завдання: їй запропонували дістати паличку, розміщену дещо вище від поставленої мітки. Через деякий час людина зробила і це. Потім мету було ще змінено: цього разу було поставлено завдання повісити паличкою капелюха ще вище, але й з цим завданням людина впоралася.
Ця проста фізична вправа наочно демонструє ефект поставленої мети. Отже, мета нашого заняття: сформувати впевненість у правильному виборі професії, вчитися діяти та спілкуватися в колективі, підвищувати свій професійний рівень, знаходити вихід із будь-якої ситуації, вміти допомогати дітям.

Вправа «Очікування»

Роздаються невеликі аркуші липкого паперу (стікери), ручки або фломастери.

Інтрукція:

· Напишіть, чого саме ви очікуєте від тренінгу.

Кожен презентує свої записи та прикріплює на плакаті із зображенням піщаного годинника.
ІІ. Основна частина
А зараз ми з вами разом опрацюємо декілька вправ, які допоможуть нам в роботі з учнями, які потребують підвищеної психолого-педагогічної уваги. Ці вправи ви можете використовувати і самі в своїй роботі.
Вправа-активізація «Обмін»
Інструкція.
У ряді експериментів було проведено дослідження, яке виявляє суть послань, які отримує «проблемна дитина» від оточуючих. У дослідженні брали участь педагоги і батьки. Протягом тижня вони повинні були записувати все те, що вимовляється на адресу конкретної дитини. Майже в 100% звернень дорослих до «проблемної» дитини містилися негативні оцінки в його адресу. Дорослі по відношенню до неї займали позицію «обвинувачів», прямо або побічно даючи зрозуміти, що вони «гірше всіх» і тільки цим відрізняється від інших. Варто особливо підкреслити, що перерахування негативних фактів зустрічається в педагогічній практиці набагато частіше, ніж діагностика яка породжує їх причин.

Я пропоную вам привітати один одного  потисканням рук. Але це буде не просте потискання. Кожен з вас повинен по черзі підійти до інших, перехрестити свої руки (показую), взяти в них перехрещені руки колеги і під час рукостискання сказати йому щось приємне, комплімент або побажання. Завданням іншого, відповісти на це: «Так, авжеж, а ще я…(каже про себе щось хороше)».

Рефлексія.

· Чи приємно було чути щось приємне для себе?

· Чи важко оцінювати свої сильні сторони?

· Як ви вважаєте, легко чи важко це робити дітям?

 Існують різні способи підтримати іншу людину. До підтримуючих прийомів зазвичай відносяться:

Знак уваги – висловлювання або дія, спрямована до людини і покликана поліпшити його самопочуття і викликати радість;

Комплімент – знак уваги, виражений у вербальній формі без урахування ситуації, в якій людина перебуває в даний момент;

Похвала – оціночне судження, в якому людину порівнюють з іншими, причому це порівняння в його користь;

Підтримка – знак уваги, наданий людині в ситуації, коли він об'єктивно неуспішний, зроблений у формі прямого мовного висловлювання і що стосується тієї області, в якій у нього в даний момент труднощі. Підтримка виключає порівняння з будь-ким, крім себе самого.
Добре ставлення – це відношення до особистості дитини, воно не зобов'язує добре ставитися до того, що він робить.
Підтримка не працює без «твердості» - розумного  ставлення до виборів, вчинків, діяльності дитини - «твердість» передбачає вміння чинити опір маніпулюванню і встановлювати справедливі санкції.

Якщо педагог правильно виконує прийоми підтримки і вміє чинити опір, то він може тримати дистанцію, не стаючи «приятелем» або «подружкою» учня. 

Вправа «Малюнок на спині» 

Інструкція.
А зараз ми з вами помалюємо на спині. Нам необхідно стати один за одним – колоною, кожен учасник при цьому дивиться в спину своєї колеги. Я зараз намалюю картинку і сховаю, потім такий же малюнок я намалюю пальцем на спині у того хто стоїть останнім у колоні. Ваше завдання, постаратися відчути і передати якомога точніше цей малюнок далі, до самого першого. А перший потім відтворить цей малюнок на папері, в кінці ми порівняємо цей малюнок з початковим варіантом. Отже, почали.

Рефлексія, обговорення в загальному колі.

1. Що допомагало розуміти і передавати відчуття?

2. Що відчували перші і останні хто стояли в команді.

3. Що заважало виконувати вправу, з яким труднощами зіткнулися.

При бажанні учасників вправа повторюється, тільки ті, хто стояли першими і останніми в колоні змінюються, також можна змінити ведучого.

Вправа «Портрет життя»
Мета: акцентувати увагу учасників на особливостях індивідуального сприйняття  життя.

Інструкція.

Протягом 5 хвилин кожен намалюйте портрет  життя.

Після пропонується всім презентувати свої малюнки.

Вправа «Закон гармонії»

Мета: Формування толерантності та етичної культури міжособистісної комунікації і відносин.

Матеріали: аркуші паперу, олівці.

Час проведення: 30 хвилин

У цивілізованому соціумі існує неписаний закон гармонії спілкування і міжособистісних відносин, що зачіпає їх нормативну сферу. Слідуючи йому можна не допустити зародження багатьох антагоністичних протиріч, конфліктів, образ. Звучить він так: «Дозволяючи собі - дозволяй іншим. Забороняючи іншим - забороняй собі ». Досить справедливо, що виконання цього правила позбавляє нас від взаємних докорів і деформації легітимною (нормативної) сфери особистості. Але поняття норми відносин і спілкування ми сприймаємо, розуміємо, оцінюємо суб'єктивно. Так, наприклад, ми не дозволяємо іншим підвищувати на нас голос, вказувати, критикувати нас, встановлювати нам заборони. Разом з тим, часом самі кричимо на інших, лаємо і повчаємо інших, намагаємося обмежити їх дії. Яким же чином контролювати свої дії в тих чи інших ситуаціях спілкування?

Процедура проведення: тренер пояснює завдання учасникам: «Розділіть лист на дві частини:

1. «Дозволяю собі, забороняючи іншим». Перелічіть ваші вчинки, спрямовані на отримання переваги за рахунок оточуючих. Визначте ступінь свободи ваших дій. Чи дозволяєте ви собі: спізнюватися, підвищувати голос на інших, ігнорувати чиїсь думки (товариша, дитини, підлеглого і ін.), Висміювати когось і так далі.

2. «Забороняю іншим, дозволяючи собі». Перерахуйте, на які дії оточуючих накладається заборона, але дозволяється собі. Наприклад: критикувати, оцінювати, лагодити безлад, байдикувати.

У перебіг 10 хвилин учасники заповнюють листи, потім йде обговорення і рефлексія.

Рефлексія: Чи варто забороняти собі, бути вільним, щоб мати підстави засуджувати інших? Чи варто дозволяти собі помилятися, що, забороняючи іншим, ви маєте на це право?

Вправа «Сильні сторони»

Мета: допомогти учасникам зрозуміти, що будь-яку ситуацію можна проаналізувати без осуду, знаходячи в ній сильні сторони.

Учасники об'єднуються в пари. Перший протягом хвилини розповідає партнеру про свою проблему. Другий, вислухавши, повинен проаналізувати описану ситуацію таким чином, щоб знайти сильні сторони в поведінці партнера і докладно розповісти про них. Потім партнери міняються місцями.

Обговорення.

Чи всі змогли знайти сильні сторони в поведінці партнера? Чи було кому-то важко це зробити? Чи важко втриматися від осуду?

Вправа «Все одно ти молодець, що ... Тому…"

Мета: дати учасникам можливість випробувати на собі такий спосіб реагування, при якому самоповага партнера не знижується і в скрутному для нього положенні.

Вправа починається в парах (це інші пари, ніж в попередній вправі). Перший учасник пари починає розповідь зі слів: «Мене не люблять за те, що ...». Другий, вислухавши, повинен відреагувати, починаючи словами: «Все одно ти молодець, тому що ...». Потім учасники міняються ролями.

Обговорення.

Чи всі змогли відреагувати на розповідь партнера заданим чином? Чи було важко і в зв'язку з чим? Що відчували, коли отримували підтримку?

Вправа «Погане і хороше»

Учасникам тренінгової групи пропонується дві повітряні кульки (синю і рожеву). На рожевій кульці кожен з учасників пише позитивні якості, які він любить в оточуючих його людях. На синій кульці – негативні  якості. Кожне висловлювання коментується.

Підведення підсумків вправи. Виділяючи негативні якості, кожен з нас має на меті, що саме вона (якість) викликає негативні емоції під час спілкування або контакту з оточуючими. А може бути ми виділяємо (в негатив) саме ті якості, на які не знаємо як реагувати? (Обговорення)

ІІІ. Підсумки, рефлексія

Вправа «Знайди свою зірку»

Мета: можливість розслабитися, набратися оптимізму і впевненості в собі

Ви, напевно втомилися трохи, пора і відпочити.

Сідайте в крісло, постарайтеся розслабитися, зробіть три глибокі вдихи і видихи, очі закриваються. (Звучить музика)

Уявіть собі зоряне небо. Зірки великі і маленькі, яскраві і тьмяні. Для одних це одна або кілька зірок, для інших - незліченна безліч яскравих світних точок, то віддаляються, то наближаються на відстань витягнутої руки.

Подивіться уважно на зірки і виберіть найпрекраснішу зірку. Бути може, вона схожа, на вашу мрію дитинства, а може бути, вона нагадала вам про хвилини щастя, радості, удачі, натхнення?

Ще раз помилуйтеся своєю зіркою і спробуйте до неї дотягнутися. Намагайтеся з усіх сил! І ви обов'язково дістанете свою зірку. Зніміть її з неба і дбайливо покладіть перед собою, розгляньте ближче і постарайтеся запам'ятати, як вона виглядає, яке світло випромінює.

А тепер, проведіть долонями по колінам, вниз до супнів ніг, і солодко потягніться, відкрийте очі. Візьміть аркуш паперу, олівці, фарби, що побажаєте. Намалюй свою зірку, виріж і прикріпи її на наше зоряне небо.

Рефлексія:

1) Чи легко було розслабитися, уявити собі небо, зірки.

2) Які почуття відчували?

3) Що здалося важким?

4) Який настрій у вас зараз?

Підведення підсумків.

Учасникам по кругу пропонується висловити свої думки про корисність і цікавість проведеного заходу, висловити побажання.
Тема: «Гармонійне освітнє середовище – запорука упішної педагогічної діяльності»
Категорія учасників: педагоги
Мета: згуртування педагогічного колективу, розвиток комунікативних навичок, емоційної стійкості, впевненості в собі, доброзичливого ставлення один до одного. Виконуючи вправи, педагоги вчаться розуміти один одного. Виконання вправ мотивує педагогів до самовдосконалення, рефлексії, оволодіння механізмами комунікативної компетентності.

Очікувані результати:
- формування сприятливого психологічного клімату

- знаходження подібностей в учасників групи для поліпшення взаємодії між ними

- розвиток вміння працювати в команді

- згуртування групи

- усвідомлення кожним учасником своєї ролі, функції у групі

- підвищити комунікативні навички педагогів

- підвищити настрій на успіх, щастя, добро.

Тривалість: 1 година 15 хвилин
Обладнання та матеріали: квітки з кольорового паперу за кількістю учасників, палакат із зображенням «квіткового поля», аркуші формату А 4 за кількістю учасників, прості олівці, фарби, кисті, стакани з водою, спокійна музика, клаптики тканини, гофрований папір, стрічки для квілінгу, кольоровий папір, вата, степлери, нитки різного кольору, атласні стрічки, скотч, ножиці, маркери, проволока, кулькові ручки за кількістю учасників, список незакінчених речень на кожного учасника.
Зміст заняття

	Перелік активностей
	Обладнання та матеріали
	Тривалість 

	І. Організаційно-мотиваційний етап
	
	10-15 хв.

	· Вступне слово

· Вправа на активізацію

· Вправа-очікування «Квітка надії»

· Прийняття правил роботи

	-квітки на кожного учасника, плакат із зображенням квіткового поля, фломастери
-ватман з правилами роботи на занятті
	2 хв.

3 хв.

5 хв.

5 хв.

	ІІ. Основна частина
	
	50 хв.

	· Вправа «Малюнок професійної емблеми»
· Вправа-колаж «Мрії творчого колективу»
· Вправа «Релаксація та концентрація»

· Вправа-тест на релаксацію  «Дайте слово підсвідомості» 
	-аркуші формату А 4 за кількістю учасників, прості і кольорові олівці
-фарби, кисті, стакани з водою, клаптики тканини, гофрований папір, стрічки для квілінгу, кольоровий папір, вата, степлери, нитки різного кольору, атласні стрічки, скотч, ножиці, маркери, проволока

-достатній простір

-спокійна музика, текст вправи
	10 хв.
25 хв.

5 хв.

10 хв.

	ІІІ. Підсумки, рефлексія
	
	10 хв.

	· Вправа  «Чому я навчилася»

· Вправа «Аплодисменти»
	-список незакінчених речень
	5 хв.

5 хв.


Хід заняття:

І. Організаційно-мотиваційний етап

Вступне слово психолога
Шановні колеги! Сьогодні ми поговоримо з Вами про психологічний клімат колективу, а так само про важливість згуртованості колективу.

Психологічний клімат – це міжособистісні відносини, типові для трудового колективу, які визначають його основний настрій.

В одному кліматі рослина може розквітнути, в іншому – зачахнути. Те ж саме можна сказати і про психологічний клімат: в одних умовах люди відчувають себе некомфортно, прагнуть покинути колектив, проводять в ньому менше часу, їх особистісний ріст сповільнюється, в інших – колектив функціонує оптимально і його члени отримують можливість максимально повно реалізувати свій потенціал.

Будівництво психологічного клімату, згуртованості колективу – це найважливіша справа насамперед кожного члена колективу.

Клімат називають сприятливим, якщо в колективі панує атмосфера доброзичливості, турботи про кожного,  довіри і вимогливості. Якщо члени колективу готові до роботи, виявляють творчість і досягають високої якості, працюючи без контролю і несучи відповідальність за справу. Якщо в колективі кожен захищений, відчуває причетність до всього, що відбувається і активно вступає в спілкування.

Для того, щоб привітатися, пропоную рухами відповісти на мої запитання. Я запитую, ви відповідаєте.

Вправа на активізацію

Інструкція: за текстом вірша педагогам пропонується виконувати певні дії.

Здрастуйте, колеги, педагоги, друзі.

Нашу зустріч з вами я почну. 

З гарним настроєм хто прийшов – махніть, 

Хто чує мене, головою кивніть. 

Хто бачить мене, прошу оком моргнути, 

Хто любить дітей, підведіться трохи. 

Хто найвеселіший – ви всім усміхніться, 

Хто ввічливий – сусідові злегка вклоніться. 

Почитати кому охота, любить хто свою роботу? 

Похитайте головою вправо-вліво, раз, іще раз. 

Хто інновації любить, уміє творити,

Хто їх вивчає, з ним хоче дружити? 

Поплещіть в долоні, я побачить вас хочу! 

- Сьогодні ми з вами зібралися, тому що любимо свою професію, любим дітей, ввічливі і творчі педагоги. Отже починаємо наше заняття, яке називається «Колектив моєї мрії».

Вправа «Квітка надії»

Психолог просить учасників на квітках написати, в середині своє ім'я, на пелюстках – чого  саме чекають вони від заняття.

Після цього кожен учасник по-черзі зачитує свої очікування і прикріплює на «квіткове поле».

Прийняття правил роботи
Група озвучує та приймає правила роботи на тренінговому занятті:

· Дотримуватися правила «конфіденційності».

· Бути відкритим і відвертим.

· Про себе говорити «я», а не «ми».

· Не перебивати того, хто висловлюється.

· Працювати за принципом «тут і тепер».
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Активність та ініціативність.

· Поважати думку іншого.

· В разі чудово виконаного завдання пропоную жест «Вікторія» 

ІІ. Основна частина

Вправа «Малюнок професійної емблеми»

Педагогам пропонується на аркуші А4 скласти особисту емблему, для цього потрібно розділити аркуш на п'ять секторів: чотири навхрест, один загальний – посередині, і намалювати емблеми-символи в такому порядку:

· посередині (5 сектор) – «Моя професійна емблема, моє місце у професійному просторі», 

· 1 сектор – лівий зверху – «Мої стосунки з учнями»

· 2 сектор – правий зверху – «Мої стосунки з колегами»

· 3 сектор – лівий знизу – «Мої стосунки з адміністрацією»

· 4 сектор – лівий знизу – «Мої стосунки з батьками учнів»

Потім учасники  презентують свої емблеми.

Обговорення:

1. Які відчуття у вас виникали під час виконання цієї вправи?

2. Які труднощі, що було важко, а що навпаки легко?

3. Що дало виконання цієї вправи?

Вправа-колаж «Мрії творчого колективу»

Педагогам пропонується поділитися на дві підгрупи.

За допомогою матеріалів, які є у вас на столах вам потрібно створити ляльку на тему: «Мрії творчого колективу».

Після виконання роботи презентують.

Обговорення.

1. Чи схожими вийшли наші ляльки?

2. Чого насамперед прагнуть педагоги у своїй діяльності?

3. Що в першу чергу потрібно, щоб колектив був творчий та згуртований?

Вправа «Релаксація та концентрація». 

Вправа спрямована на оволодіння прийомами релаксації та концентрації, яка сприяє збільшенню енергетичного потенціалу. 

Стоячи, звести лопатки, посміхнутися та підморгуючи лівим, потом правим оком повторити: 

"Очень я собой горжусь, я на многое гожусь". 

Поклавши на лоб ліву долоню, потім праву повторювати: 

"Я решаю любые задачи, со мною всегда любовь и удача".

Потираючи долоні повторити: 

"Я приманиваю удачу, с каждым днем становлюсь богаче". 

Встати навшпиньки, руки над головою зімкнути у кільце, повторити: 

"Я согрета солнечным лучиком, я достойна самого лучшего". 

Руки в сторони, кулаки зжати, робити кругові оберти руками: 

"На пути у меня нет преграды, все получиться так, как надо". 

Руки на поясі, робити нахили вправо-вліво, повторити: 

"Покой и улыбку всегда берегу, и мне все помогут, и я помогу". 

Руки на поясі нахили вперед-назад, повторювати: 

"Ситуация любая мне подвластна, мир прекрасен - и я прекрасна". 

Підскакуючи на правій, потім на лівій нозі, повторити:

 "Я бодра и энергична, и дела идут отлично".

 Склавши руки в замок, зробити глибокий вдих: 

"Вселенная мне улыбается, и все у меня получается".

Вправа-тест на релаксацію «Дайте слово підсвідомості»

Інструкція: Сядьте зручно, закрийте очі. Вдих, видих ... (під тиху, спокійну музику, зачитуєтья текст)
• Уявіть, що ви гуляєте по лісі. Опишіть, будь це ліс. Чи світить сонце? Йдете ви по стежці або крізь хащі? Чи добре вам тут?

• Ви йдете далі і бачите в траві ключ. Який він? Підніміть ви його або пройдете мимо? Обрадувала вас знахідка?

• Ви рухаєтеся далі, перед вами паркан. Який він: високий, низький, з якого матеріалу зроблений?

• Вам треба перелізти через паркан. Як ви це робите? Чи легко буде подолати перешкоду?

• Ви йдете далі і помічаєте нору близько стежки. Велика вона чи маленька? Заглянете ви всередину? Вам цікаво, який звір її вирив?

• Ви виходите на берег річки. Уявіть її дуже чітко: яка там вода, швидкість течії, ... дно чи камені на дні? Як ви переправитеся на інший берег?

• Подолавши чергову перешкоду, ви бачите будинок. Який він (розмір, декор і т.п.)?

• На дверях висить табличка. На ній написано, що будинок належить вам .... З чого вона зроблена і що за напис?

• Ви відкрили двері і зайшли до будинку. Озирніться. Чи затишно вам тут? Чистота або жахливий безлад? Скільки кімнат в цьому будинку? Які вони? Назвіть і опишіть їх.

• Ви піднялися на горище. Як він виглядає? Що там зберігається? Порядок або, може, повно мотлоху?

• Ви виходите з дому, йдете далі - за пагорбом відкривається вид на море. Яке воно? Спокійне або бурхливий, яка погода, світить сонце?

• Над морем літають чайки. Високо чи низько, поруч з вам і чи далеко? Ви їх чуєте? Які почуття викликають у вас птиці?

• Ви бачите корабель. Який він, чи далеко від берега? Чи можете ви до нього дістатися? І взагалі, чи станете ви це робити?

Інтерпретація.

Ліс – символічне відображення вашого дитинства і дитячих уявлень про життя. Чим радісніше вам в лісі, тим більш позитивні ваші дитячі спогади; якщо ж уява намалювала похмуру, страшну картину, то, можливо, ваше дитинство було досить важким і колишні уявлення позначаються тепер на ваше життя.

Ключ – ваше ставлення до всього нового, що приносить життя. Якщо ви підняли ключ або зраділи йому, значить, ви як мінімум готові приймати зміни.

Річка – уособлює протягом вашого життя. Згадайте, наскільки стрімким вам представлявся потік, наскільки чиста в ньому вода. Камені на дні символізують труднощі, які ви долаєте з дитинства.

Паркан – символ перешкод, які підстерігають людини на життєвому шляху. Зверніть увагу, який паркан - символічна огорожа або велика Китайська стіна.

Нора – ваше сприйняття прихованої небезпеки. Якщо ви сміливо полізли в нору - ви безрозсудний або надто допитлива людина.

Будинок – це ви самі. Наскільки вам там подобається, настільки ж добре вам з самим собою. Ті кімнати, які ви побачили, - це найбільш важливі аспекти життя. Там, де вам подобається, - все добре, якщо ж в якийсь із кімнат безлад, можливо, у вас проблеми в цій сфері.

Табличка на дверях говорить про те, ким ви самі себе вважаєте (у кого-то написано ім'я, у інших - всі регалії і заслуги, у кого-то крейдою просто надряпано).

Горище – метафора освіти, культури та різних навичок, щеплених вам. Якщо там все запущено, то, напевно, ви не знаєте, навіщо стільки сил доклали колись, щоб отримати диплом.

Чайки – це ваші родичі. В ідеалі їх досить багато і вони прикрашають пейзаж. Якщо ж настирливо кричать і мало не б'ють крилами по обличчю, ймовірно, у вас напружені відносини з близькими. Повна відсутність чайок на горизонті - тривожний сигнал самотності.

Море – ваша чуттєва сторона особистості. По тому, наскільки бурхливим вам видається воно, можна судити, які відносини з людьми ви любите: тихі та спокійні або сплеск емоцій, почуттів.

Корабель – втілення вашої головної мрії на сьогоднішній день. Наскільки вона досяжна і красива, по тому визначається, який корабель і на скільки далеко від берега він знаходиться.

І ще ... Те, як ви перелізли через паркан і переправилися через річку, показує, наскільки легко ви долаєте перешкоди. Якщо відповідали чесно і у вас немає якихось особливих страхів (вода або висота), то характер подолання обох перешкод буде однаковий. Якщо у вашій уяві звідки не візьмись, взявся помічник, матеріалізувалися міст, човен або людина, значить. Ви мало розраховуєте на себе.

ІІІ. Підсумки, рефлексія

Вправа  «Чому я навчилася»

Мета: рефлексія

Завдання: дописати незакінчені пропозиції

- Я навчилася....

- Я дізналася, що....

- Я була здивована тим, що.....

- Мені сподобалося,.........

- Я була розчарована тим, що....

- Найважливішим для мене було....

Завершення. Обговорення по колу:

- чому навчилася...

- що буду використовувати в своїй роботі ...

Дякую всім за активну участь!!!

Прощання «Аплодисменти»
Ми з вами добре попрацювали. На завершення нашої роботи я пропоную уявити на одній долоні посмішку, на іншій – радість. А щоб вони не втекли від нас, їх треба міцно-преміцно поєднати в аплодисменти.
Збірка ігор на знайомство та активізацію
1. Вправа-привітання «Продовжить речення» 

Для привітання  запропонувати учасникам продовжити речення: «В людях я найбільше ціную те...» 

2. Вправа на презентацію учасників групи «Оголошення»

Психолог. На сьогоднішньому занятті ви спробуєте пізнати один одного з іншої, невідомої сторони, так би мовити познайомитися в друге. Для цього кожному потрібно скласти про себе таке собі оголошення – презентацію в  газету, в якому можна розповісти трохи про свої захоплення, улюблені заняття, страви, музичні вподобання тощо. Оголошення не повинно бути великим, але потрібно  намагатися писати щиро.  

Учасники зачитують свої оголошення і прикріпляють на ватман, що зроблений у формі газети.

3. Вправа «Знайомство. Мій герб»

Перш ніж розпочати нашу роботу, нам потрібно познайомитись. Всім пропоную на спеціальному аркуші паперу намалювати уявний герб, в якому буде розкрита особистість кожного. Після завершення завдання кожен учасник представляється і по черзі розповідає про свій герб і пояснює чому намалював його саме таким. Наприклад, якщо людина любить музику, то вона може зобразити себе у вигляді ноти чи якогось улюбленого інструмента.

- От ми з вами і познайомилися та більше дізналися один про одного.

4. Гра-привітання.
Учасники діляться на пари. Перші номери стають внутрішнім колом, другі – зовнішнім. Перші номери залишаються на місці, другі рухаються за годинниковою стрілкою, при цьому кожна пара вимовляє вірш-привітання  і виконує певні рухи: 
Привіт, друг! (вітаються за руку)

Як ти тут! (плескають один дного по плечу)
Де ти був? (доторкаються до вуха один одного)
Я сумував! (притискають руки собі до серця)
Ти прийшов! (розводять руки в сторни)
Хорошо! (обіймаються) 

5. Вправа «Я - квітка» 
Тренер пропонує назвати своє ім’я і квітку, з якою учасник асоціює себе у професійній діяльності. Наприклад, мене звати Людмила, у своїй професійній діяльності я асоціюю себе із квіткою-семицвіткою, тому що …

6. Гра «Сніжний ком»
Ведучий пропонує учасникам по колу називати свої імена наступним чином: 1-ий учасник називає своє ім'я та особисту характеристику на першу літеру (наприклад Ліля – ласкава);  2-ий учасник повторює ім'я та характеристику першого і називає своє ім'я та характеристику; 3-ій називає імена та характеристики 1-го и 2-го, а потім свої (гра продовжується поки не будуть названі всі).
7. Вправа  «Давай привітаємось»

Психолог пропонує пограти і ближче познайомитися.

Зазвичай люди вітаються за допомогою слів, вони кажуть: «Привіт» або «Добрий день». Але зараз ми з вами будемо вітатися незвичним способом. Для цього під музику ви будете рухатися по приміщенню. За моїм сигналом вам потрібно привітатися запропонованим способом. Пачали! 

(учасники рухаються хаотично. Психолог пропонує привітатися за руки, потім плечима, носами, бедром, вухами, колінками, п'ятками) 

8. Вправа «Знайди пару» 
Мета: активація уваги, розвиток навичок взаємодії.
Зміст. Всі сидять в колі. За сигналом потрібно помінятися місцями з кимось. Але для цього попередньо, без слів, потрібно встановити контакт очима.  
9. Вправи з м'ячем 

Мета: вербализація почуттів та станів, активація уваги.
 Матеріали: невеличкий м'яч.
Зміст. Учасники групи розмішені по колу.  «Зараз ми будемо кидати один одному м'яча, називаючи при цьому будь-яке почуття або стан, а той хто ловить м'яча повинен назвати антонім – протилежне почуття або стан. Наприклад, я кидаю м'яча Тетяні і кажу: «сумний». Тетяна піймавши м'ча, називає протилежне «веселий», а сама кидає м'яч іншому і називає свій приклад почуття або стан.  Намагайтеся бути уважними і не кидати м'яч повторно, бо він повинен побувати у кожного з нас».

З м'ячем можна використовувати різні модифікації, пропонуючи відповідати на запитання: «Більш за все я люблю робити…», «Я мрію…», «Я ціную в людях…» і таке інше. 
10. Гра «Ревучий мотор»

Інструкція:

Ви бачили коли-небудб автогонки? Зараз ми з вами організуємо щось подібне.  Уявіть собі рев гоночного автомобилю – «Рррмм!» Один з вас починає, вимовляючи «Рррмм!» і швидко повертає голову вліво або праворуч. Його сусід, в чий бік ві повернувся, швидко «вступає в гонку» і вимовляє  «Рррмм!», повертаючись до наступного ігрока. Таким чином, «рев мотору» швидко передаться по колу, поки не зробить повний оберт. Хто хотів би почати? 
11. Вправа на згуртування учасників та зняття напруження «Нісенітниця»

Кожен учасник отримує аркуш паперу і записує на ньому відповідь на запитання психолога. Після цього загинає аркуш так, щоб його відповіді не було видно, і передає сусіду, який сидить праворуч. Той письмово відповідає на наступне запитання ведучого, знову загинає аркуш і передає далі. Коли запитання закінчуються, кожен учасник розгортає аркуш, що опинився у нього в руках, і вголос, як один текст, читає записані на ньому відповіді.

Запитання:

· Хто?

· Де?

· З ким?

· Чим займалися?

· Як це відбувалося?

· Що запам’яталося?

· І що вийшло?

12. Вправа «Чоботті»

Всі сідають в коло, знимають взуття і складають  його до центру. Потім перемішуют і розкидають в різні куточки приміщення. Всі встають і беруться за руки.  

Завдання: кожний з учасників повинен взутися, але не розжимаючи рук. Якщо коло рветься, все починається спочатку.

Після вправи задаються наступні запитання: 

· Чи задоволені ви як виконали вправу, хто допомогав? 
· Що ви відчували, коли виконували праву? 
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