Розробник: Ткаченко А.О.,
вчитель початкових класів,
практичний психолог

ПРОГРАМА
СОЦІАЛЬНО-ПСИХОЛОГІЧНОГО ТРЕНІНГУ
Тема: Профілактика професійного вигорання педагога шляхом формування позитивного мислення
Мета тренінгу: формувати позитивне ставлення вчителів до власної педагогічної діяльності, навчати технікам розвитку позитивістського мислення; розвивати уміння знімати психоемоційне напруження, знервованість у процесі роботи з аудиторією вихованців; допомогти оволодіти техніками самоконтролю, самоорганізації, розвинути почуття віри у власні сили, можливості, сформувати почуття власної потрібності, важливості, незамінності.
Задачі тренінгу: 
· Звільнення від психологічної напруженості, надмірної самокритичності,  скутості, роздратування;
· оволодіння навичками глибокого пізнання і розуміння своїх емоцій та переживань;
· набуття уміння мислити позитивно, керуватись цим умінням у процесі педагогічної діяльності;
· отримання теоретичних та практичних знань з питань підтримання у задовільному стані психоемоційного здоров’я та розвитку власного позитивного мислення;
· формування умінь застосовувати набуті знання на практиці;
· попередження передумов, котрі сприяють професійному вигоранню. 
Організація тренінгу:
Тривалість тренінгу:16 годин
Кількість зустрічей та тривалість кожної з них:  2 зустрічі, по 8 год кожна.
Періодичність зустрічей: 2 дні підряд
Кількість учасників: 10-12
Етапи тренінгу:
	№ з/п
	Тема/складові заняття
	Час
проведення, год

	Зустріч  1
	Вступ, знайомство, мета та завдання. Формування позитивного мислення
Проблема та її вирішення
Самооцінка та самокритичність
	
2
2
3

	Зустріч  2
	Я – концепція
Техніки позитивного мислення
Підсумки, висновки, результати
	2
3
2










Зустріч № 1 
Зміст зустрічі
1. Вступ, знайомство, мета та завдання. Формування позитивного мислення (Тривалість – 2 години)
2. Проблема та її вирішення  (Тривалість – 2 години)
3. Самооцінка та самокритичність (Тривалість – 3 години)
Тривалість зустрічі – 8 годин
Мета зустрічі: познайомити та згуртувати учасників групи, формувати основи позитивістського мислення у контексті педагогічної діяльності учасників; вчити знаходити причину професійної проблеми та виробляти оптимальні шляхи її подолання для збереження психоемоційного здоров’я; розвивати уміння адекватно розрізняти прагнення до самовдосконалення та надмірну самокритичність.
Тема 1 «Знайомство. Формування позитивного мислення. Проблеми та їх вирішення. Самооцінка та самокритичність»
	№
з/п
	Зміст зустрічі
	Час викон.
	Прим.

	І. Організаційна частина

	



	
Підтема 1.1. Знайомство. Формування позитивного мислення

Мета: Познайомити учасників,окреслити основні проблеми та завдання роботи над проблемою, поставити цілі, визначити шляхи їх вирішення.
	




	

	1. 





	Вправа «Корпоративний стандарт»
Мета вправи: Познайомити учасників тренінгу; створити в групі невимушену та довірливу атмосферу; дізнатися коло інтересів учасників для подальшої плідної роботи.
Зміст вправи: Тренер пропонує учасникам продовжити 2 речення. «Я – … (Мене звати…). Багато хто знає, що я…., проте мало кому відомо, що я…»

Інформаційна вставка:
 - Зараз нам випала можливість познайомитись з людьми, у творчому колі яких ми проведемо 2 дні. Намагайтесь не лише поділитись інформацією, а й запам’ятовуйте отриману: це знадобиться нам для подальшої плідної, цікавої та вкрай корисної роботи. 

 - При виконанні вправи назвіться, повідомте про себе усім відомий факт, наприклад: «Я – Марина. Багато хто знає, що я прекрасний організатор, проте мало кому відомо, що я колекціоную перші видання всесвітньовідомих книг». Будьте уважними, намагайтесь висловлюватись щиро.
Обговорення:  
 - Що цікавого ви дізналися один про одного?
 - Яка інформація допоможе вам більш насичено і якісно працювати у групі? (Напр.: Олена має чудові ораторські здібності, Тамара уміє гарно малювати, а Віктор є чудовим організатором і т.д.)
	
15 хв
	

	ІІ. Основна частина

	2. 
























	Вправа «Створи свій власний світ»
Мета вправи: стимулювання рецепторів, котрі відповідають за емоційне розвантаження; дослідження ціннісних орієнтацій учасників;
Зміст вправи: тренер розподіляє учасників на дві групи, вмикає музику для релаксації, пропонує учасникам попрацювати з пластиліном. На завершення кожна команда презентує свій проект «Позитивного пластилінового світу».
Інформаційна вставка:
 - Уявіть, що пластилін – це сировина, з якої можна зробити усе, що лиш забажаєте. Кожен з вас самостійно виготовить скульптуру, яку б хотілося додати до картини «позитивного світу», якої так не вистачає, на вашу думку. А потім кожна команда за допомогою скульптур, які кожен виліпив індивідуально, створює свій власний «Позитивний пластиліновий світ» і, коментуючи, представляє свій «проект» на загал.
Обговорення:
 - Що ви відчували, коли ліпили скульптури?
 - Чи відчували ви, що додаєте світу позитиву?
 - Чи знайшлося серед ваших скульптур місце емоціям та почуттям?
 - А яких матеріальних цінностей не вистачало «Ідеальному світові»?
Чи можемо ми в реальному житті створити хоча б 10 відсотків того, що створили тут і зараз? Як саме?
	50 хв
	

	





3.
	Інформаційна вставка 2:
 - Є ще одна важлива «річ», без якої зміни на краще у світі просто неможливі. Послухайте, будь ласка, притчу, і скажіть, що ж це?
Притча про чоловіка.
          Жив собі один парубок. Дуже не подобався йому сучасний світ. І вирішив він зробити все можливе, аби змінити його. Закінчив школу із золотою медаллю, інститут міжнародних відносин. Став дипломатом і в міру своїх сил намагався змінити світ. Років через 15 він з гіркотою помітив, що світ не змінився. Тоді він вирішив звузити простір свого  впливу, повернувся до рідного міста. Ось тут він зможе реалізувати свої  мрії: збудує людям нові будинки, покращить їхнє матеріальне становище тощо. Працював, не покладаючи рук... 
         Минуло 10 років, і він з прикрістю помітив, що життя в місті яким було, таким і залишилося, люди не змінилися. Тоді він вирішив впливати на членів своєї родини, змінити їх. Але й через 5 років він не побачив результатів своєї праці. Тоді він вирішив змінитися сам, він переосмислив свої погляди, особисте ставлення до людей і здивовано помітив, що змінилися люди, які його оточували, змінився навколишній світ.
Обговорення:
· То ж що ще так необхідно нашому світові, щоб він став кращим?
А що ж може допомогти людині змінити себе та ставлення до себе?
	
15 хв
	

	4.
	«Кінолекторій»
Режим доступу:
https://www.youtube.com/watch?v=LGL7RhvLVho
Перегляд відеоролика «Позитивне мислення» (Студія PIXAR «Позитивне мислення»).
Обговорення:
 - Що впливає на формування в людини позитивного мислення?
 - Яке значення у житті має позитивне мислення?
 - Що заважає вам мислити позитивно у вашій трудовій діяльності?
 - Чи бувають ситуації, коли критика (безпідставна у т.ч.) відбиває бажання працювати «на повну»?
 - Які способи формування позитивного мислення, опираючись на переглянутий ролик, ви б використали для себе?
	15 хв
	

	5.
	Вправа «Внутрішній промінь»
Мета вправи: ауторелаксація, зняття психологічного напруження, поповнення власних внутрішніх сил, налаштування на подальшу позитивну роботу.
Зміст вправи: Групі пропонується зручно сісти, розслабитися. Дається вказівка уявити, і наповнитися уявним світлом і теплом під повільний і розмірений коментар тренера. Група налаштовується на спокійну, невимушену атмосферу співпраці, учасники знімають емоційне напруження.
Інформаційна вставка: Уявіть, що у верхній частині голови виникає світлий теплий промінь, який повільно рухається зверху донизу і послідовно освітлює теплим, рівним світлом обличчя, спину, плечі, руки. За рухом променя зникає напруга в обличчі, опускаються і розпрямляються плечі, на рівні серця починає розливатися тепло, яке приємно заповнює собою і напругу, і стомленість, і дискомфорт. Внутрішній промінь формує нову зовнішність спокійної, задоволеної собою людини.

КАВА-БРЕЙК
	
10 хв














15 хв
	

	





6.
	Підтема 1.2. Проблема та її вирішення
Мета: продовжувати формувати навички позитивного мислення; вчити позитивно реагувати на власні помилки як можливість отримати додатковий цінний досвід; 
Вправа «Супер-сумка»
Мета вправи: зняття напруги, створення невимушеної атмосфери в групі та умов для самореалізації; ознайомлення з колом інтересів   учасників групи.
Інформаційна вставка: Кожен учасник  отримує журнали, фломастери та аркуші паперу,  з яких він сам конструює собі паперову сумку. Використовуючи журнал, фломастери, клей, ножиці кожен учасник на зовнішню сторону своєї паперової сумки має прикріпити ті матеріали (вирізки з журналів), які, на його думку, відобразять те, що про себе знає він і знають інші. Усередину сумки покласти ті речі, які відображають його внутрішній світ, про що іншим невідомо.
Після того, як усі закінчили роботу, кожен має презентувати свою сумку – її відкриту зону. Про закриту сторону сумки учасники висловлюються за бажанням.
Обговорення:
· Що дала особисто вам ця вправа?
· Чи дізнались ви про щось корисне?
· У чому відчувався дискомфорт?
	





40 хв

	

	7.
	Вправа «Сприйняття життя»
Мета вправи: відпрацювання елементів позитивного мислення при подоланні проблеми, формування позитивного ставлення до усіх подій життя.
Обладнання: аркуші паперу для кожного учасника, ручки.
Зміст вправи:
1) Описати в загальному негативну подію чи ситуацію з власного досвіду;
2) Передати аркуш учаснику, котрий сидить праворуч;
3) Отримавши листок з описом негативної події іншого учасника, написати один позитивний аспект цієї події. 
4) Передати листок далі.
Інформаційна вставка: 
 - Отримавши аркуш, пишіть швидко ту ідею, яка першою спала на думку.
Обговорення:
 - Ви отримали назад свій листок. Перечитайте позитивні ідеї та аспекти.
 - Чи є у списку ті, які ніколи не спадали вам на думку?
 - Якби ці ідеї виникли на момент перебігу чи одразу після негативної ситуації, чи допомогли б ці поради вам легше її пережити?
 - Яке значення має позитивна інтерпретація подій нашого життя?
	15 хв
	

	8.
	Вправа «Розмова зі зміною позицій»
Мета вправи: Вчити сприймати та аналізувати проблему з різних сторін, виокремлювати позитивний момент з негативної ситуації.
Зміст вправи:
Тренер пропонує учасникам розподілитися на мікрогрупи по 3 людини. У кожній групі учасники розподіляють між собою ролі: Мрійник, Скептик, Реаліст. 
Кожна мікрогрупа вибирає будь-яку актуальну на їх погляд проблему(із списку запропонованих, або власну). Потім обрана проблема обговорюється з позиції Мрійника, Скептика і Реаліста. На наступному етапі учасники мікрогрупи міняються ролями і обговорюють ту ж проблему. 
В ході вправи кожен учасник повинен побувати у всіх трьох внутрішніх позиціях. Після виконання вправи учасники кожної мікрогрупи діляться своїми враженнями, темою проблеми і способом її вирішення. Кожна мікрогрупах коротко описує свої найцікавіші враження і висновки.
Інформаційна вставка: 
 - На ваш розгляд пропонуються наступні проблеми:
а) Керівник організації несправедливо дає низьку оцінку вашій професійній діяльності;
б) Начальник звинуватив вас у тому, чого ви не робили;
в) Учні не сприймають зауваження вчителя, постійно порушують дисципліну, не виконують вказівок педагога.
Обговорення:
 - Чого навчила вас ця вправа?
 - Чи можна, на вашу думку, з будь-якої негативної службової ситуації винести позитив?
 - Що потрібно для того, аби з позитивної сторони оцінювати неприємності на службі?
	20 хв
	

	9.
	Вправа «Поплавок в океані»
Мета: розслабитися, зняти напругу, налаштуватися на позитив.
Зміст вправи: під супровід релаксаційної музичної композиції тренер дає вказівки учасникам сісти зручно, розслабитися, відчути себе поплавком у морі. Учасники виконують усе, що почують від тренера.
Інформаційна вставка: 
Займіть зручну позицію, розслабтеся. Відчуйте, як тепло проходить по всьому вашому тілу. Уявіть, що ви маленький поплавок у величезному океані. У вас немає мети, компасу, карти, керма, веселю Ви рухаєтеся туди, куди несуть вітер і океанські хвилі. Велика хвиля може на деякий час накрити вас, але ви знову випливаєте на поверхню. Намагайтеся відчути це. Відчуйте рух хвиль, теплого сонця, краплі дощу, подушку океану під собою. Згадайте, які ще відчуття виникають у вас, коли ви уявляєте себе маленьким поплавком у великому океані. Спробуйте протягом 2-4 хвилин протриматись у цьому стані, не відволікаючись на інші справи.
ПЕРЕРВА 
	5 хв
















30 хв
	

	














10.
	
Підтема 1.3. Самооцінка та самокритичність
Мета: проаналізувати чинники, котрі заважають отримувати задоволення від роботи; формувати уміння долати необґрунтований песимізм та самокритичність; вчитись долати чинники, котрі провокують емоційне вигорання у педагога.
Обладнання: аркуші форматів А1 та А3 для роботи груп, маркери, фліп-чарт.
Примітки для ведучого: (Перед початком роботи потрібно об’єднати учасників у 4 групи за будь-яким принципом)
Завдання підгрупам: скласти перелік бар’єрів, котрі перешкоджають адекватному сприйняттю виробничих реалій.
На дошці формуються два списки: «Індивідуальні фактори» та «Організаційні фактори». Тренер пропонує проаналізувати, до якого списку занести пропонований фактор.

Чинники, котрі заважають адекватній самооцінці
під час виконання професійних обов’язків.
	Індивідуальні
	Організаційні

	Вік
Стать
Рівень освіти
Стаж роботи
Особистісні характеристики (витривалість, нейротизм,  екстраверсія, інтроверсія)
Самооцінка
	Умови праці (тривалість робочого дня, оплата праці, робочі перенавантаження)
Психологічний клімат у колективі (класі, при роботі з батьками)
Можливість самостійно приймати рішення без тиску з боку адміністрації та ін.




(В результаті обговорення на дошці з’являється досить довгий список організаційних причин і невеликий перелік індивідуальних. Варто звернути увагу учасників на те, що індивідуальні причини висловлюються зазвичай спеціалістами, які мають досить мінімальний стаж роботи, а педагоги, котрі працюють давно, висловлюють зовнішні причини невдоволення).
	









20 хв
	

	11.
	Інформаційне повідомлення:
На даний час не існує однозначної відповіді на запитання про те, що ж є головним у виникненні професійного вигорання, що є основною причиною – особистісні характеристики людини чи організаційні.
Індивідуальні фактори.
До професійного вигорання більш схильні працівники, які змушені в силу своєї роботи багато і інтенсивно спілкуватись з різними людьми, знайомими і незнайомими. Тому цілком закономірно, що швидше «вигорають» люди, які мають інтровертований характер, індивідуально-психологічні особливості яких не поєднуються з професійними вимогами комунікативних професій. Вони не мають надлишку життєвої енергії, характеризуються скромністю і сором'язливістю, схильні до замкнутості і концентрації на предметі професійної діяльності. Саме вони здатні накопичувати емоційний дискомфорт без «скидання» негативних переживань у зовнішнє середовище. Також існує взаємозв'язок між вигоранням і тривожністю, емоційною чутливістю, темпераментом.
Ще одна, найбільш вразлива категорія «вигораючих», - це люди, що з головою занурюються в роботу, зневажають і відсувають на другий план свої потреби. Вони схильні таким чином втікати від проблем, що виникають в особистому житті. У своєму прагненні до ідеалу такі люди стають надміру захопленими роботою. Вони відчувають сильну потребу бути необхідними і значимими. Звичайно, такі люди дуже залежать від зовнішніх оцінок, особливо схвалення. Більшість позитивних емоцій «вигораючи» знаходять у своїй професійній діяльності. Через це вони часто втрачають зв'язок із своїми родичами і знайомими. У багатьох немає нікого, крім дружини чи чоловіка, з ким можна було б поговорити відверто.
Також до синдрому професійного вигорання більш схильні люди, що відчувають постійний внутрішній особистий конфлікт, пов'язаний із роботою (наприклад, жінки, в яких існує внутрішнє протиріччя між роботою і сім'єю).
Результати досліджень показують, що найбільш чутливими до вигорання, є молоді люди (19-25 р.), які при зіткненні з реальною дійсністю, що не відповідає їх очікуванню, отримують емоційний шок та люди старшого віку (40-50 р.).
Досить часто можна спостерігати як у чоловіків, гак і у жінок, професійне вигорання у віці 30 р. Можливою причиною є криза 30 років, яку психологи часто називають «проблемою сенсу життя». Оглядаючись на пройдений шлях, людина бачить, як при сформованому і зовні благополучному житті все-таки недосконала її особистість. Багато фахівців говорять про те, то критично переглядають своє життя. Відбувається переоцінка цінностей і буває так, що кар'єрні досягнення в цьому віці втрачають сенс.
Існують дослідження, що свідчать про взаємозв'язок сімейного стану і вигорання. Більш висока схильність до вигорання є у неодружених осіб (особливо чоловічої статі). Причому, холостяки в більшій мірі схильні до вигорання навіть у порівнянні з розведеними чоловіками.
Доведено, що чоловіки більш схильні до деперсоналізації, а жінки до емоційного виснаження. Чоловіки виявилися більш чутливими до впливу таких стресових ситуацій, які вимагали від них демоне грації чисто чоловічих якостей (сили, підваги). Жінки виявилися більш чутливими до стресових ситуацій, які вимагали від них співпереживання, виховательських навичок, покори. Жінка, що працює, отримує більш високі робочі перенавантаження (в порівнянні з чоловіками) через додаткові домашні та сімейні обов'язки.
Існують дані про позитивний зв'язок між рівнем освіти
і вигоранням. Приводом до цього можуть бути завищені вимоги людей з більш високим рівнем освіти, неможливість реалізації (людина займає не ту посаду, на яку вона могла б претендувати, або не ту, на яку вчилася).
Тісний зв'язок існує між вигоранням і задоволенням працею.
Організаційні фактори.
Мабуть, один з найважливіших факторів, розглянутих у контексті вигорання, — це соціально-психологічні взаємини в організації як по вертикалі, так і по горизонталі. Вирішальну роль відіграє підтримка з боку колег і людей, що стоять вище на професійному і соціальному рівні. Більше того, деякі дослідники підкреслюють, що так звані горизонтальні конфлікти в групі працівників психологічно менш небезпечні, ніж конфлікти з
людьми, які займають більш високе професійне становище.
Умови праці. Практично всі дослідження свідчать про те, що підвищені навантаження в діяльності, понаднормова праця стимулюють розвиток вигорання.
Зміст праці. Дана група факторів містить у собі кількісні і якісні аспекти роботи з клієнтами: число клієнтів, частоту їхнього обслуговування, ступінь глибини контакту з ними.
Прийняття рішень. Важливий фактор, що взаємодіє з вигоранням, — ступінь самостійності і незалежності співробітника у своїй діяльності, можливість приймати важливі рішення. Відчуття значимості, інформованості і прийняття відповідальних рішень значно пригнічує розвиток вигорання.
Стимулювання. Ця проблема розглядається дослідниками в руслі винагороди працівників за їхню працю (матеріальної і моральної) у вигляді схвалення з боку адміністрації і подяки клієнтів. Практично всі дослідники відзначають, що недостатня винагорода (грошова і моральна) чи її відсутність сприяють виникненню вигорання. Є дослідження, які показують, що додаткова винагорода за виконання визначеної роботи підвищує почуття професійної ефективності. При цьому, як правило, важливою є не стільки абсолютна кількість винагороди, скільки її справедливість.
Стиль керівництва. Потрібно відзначити, що демократичний стиль керівництва в меншій мірі сприяє виникненню вигорання, а авторитарний і критикую чий стиль спілкування керівника — навпаки, сприяє вигоранню.
	30 хв
	

	12.
	Вправа «Ідеальна виробнича ситуація»
Мета вправи: обговорити виробничі, організаційні умови, котрі б сприяли отриманню задоволення від роботи.
Обладнання: папір формату А1, маркери для запису загальних ідей.
Зміст вправи: 
Учасникам пропонується уявити, що вони самі створюють усі необхідні умови для хорошої роботи. Необхідно уявити і описати ідеальну ситуацію для своєї роботи.
Інформаційна вставка: 
 - Уявіть, що у ваших силах створити будь-які умови для хорошої, комфортної, продуктивної роботи. Уявіть і опишіть ідеальну ситуацію для забезпечення якісного результату праці. Презентуйте.
Обговорення: 
 - Чим корисною для вас була ця вправа?
 - Які ідеї абсолютно реально впровадити в свою діяльність?
 - Чи допоможе це вам почувати себе більш впевнено на своєму робочому місці?

   КАВА-БРЕЙК
	30 хв























15 хв
	

	13.
	Вправа «Що робить мене уразливим?»
Мета вправи: дати можливість обміркувати власні рамки, обмеження та обставини, які посилюють дію стресових чинників та сприяють виникненню професійного вигорання.
Зміст вправи: 
Кожен з нас відчуває на собі вплив оточення, зовнішніх обставин, пов'язаних з роботою, особистою історією та актуальними життєвими обставинами. Наявність або відсутність сім'ї, дитячих травм, занадто вимогливе керівництво, неможливість отримати професійну підтримку, перевантаження на роботі – все це може позначатися на нашому стані. Приділіть час тому, щоб сформулювати для себе, що у вашому минулому і сьогоденні, в професійній сфері посилює вашу вразливість. Цей список для вашого особистого використання. 
Обговорення:
· Які відчуття виникли у вас під час роздумів?
· Яких чинників виявилось більше – особистих чи професійних?
· Поділіться думками та ідеями: можливо, ми знайдемо шляхи подолання особистісних перешкод?

	15 хв
	

	14.
	Вправа «Сміттєве відро»
Мета вправи: за допомогою символічної дії позбутися частини шкідливих спогадів, переконань, думок, дій тощо.
Обладнання: сміттєве відро, папір для нотаток
Зміст вправи: Виконання попередньої вправи («Що робить мене уразливим?») може викликати негативні емоції, зниження загального фону настрою, роздуми щодо власних недоліків, внутрішні переживання. Тому варто оцінити стан групи та окремих її учасників, запропонувати цю вправу. Необхідно написати чи намалювати у символічному вигляді те, чого хотілось би позбутись для адекватного сприйняття себе самого у професійній сфері та викинути у смітник усі непотрібні «думки». 
(Процес може відбуватися мовчки, або з коротким прощальним коментарем)
Обговорення:
· Як ви почуваєтесь після виконання вправи?
· Що потрібно зробити, щоб викинути «зайві думки» не лише символічно ось тут, у групі, але й індивідуально у реальному житті?

	10 хв
	

	15.
	Вправа «Перелік особистих ресурсів»
Мета вправи: звернути увагу учасників на пошук власних ресурсів, які підвищують самооцінку, дозволяють переоцінити баланс внутрішніх сил, орієнтують на позитивну оцінку та мислення.
Зміст вправи:  скласти перелік власних ресурсів, які спонукають до творчої праці.
Інформаційна вставка: 
· У вправі «Що робить мене уразливим?» ви склали список власних обмежень. Крім суб’єктивних та об’єктивних обмежень ми маємо значну кількість ресурсів, які дозволяють відновлюватися, набиратися сил для повноцінного життя та плідної праці. Складіть перелік своїх ресурсів, подумайте про зовнішні і внутрішні джерела: людей, які вас оточують, місця, де ви хотіли б побувати, речі, які хотіли б мати, творчість… і т.д.
Обговорення: 
· Які почуття виникли у вас під час виконання вправи?
· Чи змінився ваш настрій? Чому?
· Якщо не все вдається у професійній діяльності, що ви можете почерпнути із власних джерел, аби виправити ситуацію?
	10 хв
	

	16.
	Вправа «Повітряні кульки»
Мета вправи: продемонструвати важливість підтримки в стосунках між людьми.
Обладнання: повітряні кульки, маркери для СD. 
Зміст вправи: Кожному учаснику пропонується взяти кульку, надути її, щось написати на ній чи зробити якийсь малюнок, щоб легко впізнати де чия. Учасникам пропонують встати зі стільців та підкидати свою кульку, тримаючи її в полі зору; зробити крок вперед та продовжувати тримати в повітрі свою кульку; зробити ще один крок вперед, підтримуючи свою кульку; підкидайте будь-яку кульку, що потрапить в поле зору. Не дозволяйте, щоб кульки падали на підлогу.
Обговорення:
 -  Що ви відчували коли:
· контролювали свою кульку?
· підкидали чужу кульку?
· ваша кулька впала на підлогу?
· ваша кулька далеко залетіла?
· Навіщо ми робили вправу?

Як висновок: Коли турбуєшся про інших, слід пам’ятати – навколо нас багато людей, яких ми можемо підтримати, але не варто забувати: повністю віддаючи себе іншим, можна зовсім забути про себе і тоді людина не помічає, к сама падає: від втоми чи жертовності.

	15 хв
	

	17.
	Інформаційне повідомлення «Підтримка»
Підтримка – основа формування впевненості у собі. У цьому визначенні дуже важливими є два моменти:
1 – відсутність порівняння (для того, щоб не дати впасти, зовсім не потрібно оцінювати людину);
2 – врахування ситуації (підтримувати потрібно того, хто може впасти, хто має потребу в підтримці саме цієї миті).
Отже, підтримка – це вияв уваги до людини в ситуації, коли вона об’єктивно неуспішна, у формі прямого мовного висловлювання щодо того, у чому вона цієї миті відчуває труднощі. Підтримка не припускає порівняння з кимось. Якщо похвала та позитивна оцінка спрямовані не на людину, а на результат її діяльності, то підтримуючи, ви підтримуєте її як особистість, незалежно від промахів і успіхів, помилок і досягнень. У наданні підтримки визначальним є безумовне прийняття іншого. Байдуже, хто перед вами: підтримати можна кожну людину. Для цього треба лише бачити її сильні сторони.
Обговорення: 
· Яким чином ви підтримуєте оточуючих?
· Чи підтримуєте ви себе?
· Як сприймаєте підтримку інших?
· Чи просите когось підтримати вас?
· Чи самі чекаєте прохання надати підтримку?
· Чи важлива підтримка для людини в соціумі?
	15 хв
	

	ІІІ. Заключна частина

	18.
	Обговорення (Рефлексія (метод ДРІД) ):
· Д – досвід (що робили, що запам’яталося)
· Р – рефлексія (які відчуття, реакція)
· І – інформація (яку інформацію отримали, які висновки)
· Д – дія (як будете діяти в майбутньому)
	15 хв
	

	19.
	Домашнє завдання: 
Скласти перелік того, що ви одержуєте позитивного від своєї діяльності, від чого ви отримуєте радість та позитивні емоції на роботі.
	5 хв
	

















Зустріч 2
Зміст зустрічі
1. Я – концепція
2. Техніки позитивного мислення
3. Підсумки, висновки, результати
Тема 2: Я – концепція. Техніки позитивного мислення. Підсумки, висновки, результати
	№
з/п
	Зміст зустрічі
	Час викон.
	Прим.

	І. Організаційна частина

	
	Підтема 2.1. Я – концепція
Мета: формувати навички позитивного мислення, збудувати у власній свідомості позитивну «Я - концепцію»; закріпити уміння позитивно ставитись до професійного оточення.
Рефлексія. 
Мета: Зосередити учасників на позитиві, який вони отримують від своєї діяльності
Інформаційна вставка: 
 - Вдома ви склали перелік того, від чого отримуєте позитив у своїй професійній діяльності. Отже, що приносить радість людині на роботі?
 - Встаньте. Знайдіть у групі одну чи кілька осіб, з ким у вас співпадають ваші позитивні враження.
	






15 хв
	

	ІІ. Основна частина

	
	Вправа «Що нового?»
Мета вправи: допомогти учасникам налаштуватися на роботу, розвивати уміння спостерігати за змінами психологічного клімату у оточенні.
Зміст вправи:
 Учасники сидять на стільцях у колі. Тренер просить всіх протягом трьох хвилин уважно подивитися один на одного, звертаючи увагу на те, як виглядає (в якому настрої) сьогодні та чи інша людина. Через три хвилини учасники повинні, кидаючи м’яч будь-кому з групи, сказати, що нового в порівнянні з учорашнім днем вони побачили в цій людині. Ведучий стежить за тим, щоб м’яч побував у кожного учасника.
Обговорення:
 - Наскільки те, що ви почули від колег, відповідає вашим власним відчуттям?

	15 хв
	

	
	Слухання «Притчі про вчителя»
Якось старий китайський вчитель сказав своєму учневі:
 - Будь ласка, гарненько оглянь цю кімнату і спробуй відзначити в ній все, що має коричневий колір.
Молодий чоловік озирнувся. У кімнаті було багато коричневих предметів: дерев'яні рами картин, диван, карниз для фіранок, парти, книжкові палітурки і ще безліч різних дрібниць.
 - А тепер закрий очі і перерахуй всі предмети ... блакитного кольору, - попросив учитель.
Молодий чоловік розгубився:
 - Але я нічого не помітив!
Тоді вчитель сказав:
 - Відкрий очі. Подивися тільки, скільки тут блакитних речей.
Це було правдою: блакитна ваза, блакитні рамки фотографій, блакитний килим, блакитна сорочка старого вчителя. І вчитель сказав: 
- Подивися ж на всі ці втрачені предмети!
Учень відповів: 
 - Але це ж хитрість! Адже я за вашою вказівкою шукав коричневі, а не блакитні предмети.
Учитель тихо зітхнув, а потім посміхнувся: - Саме це я й хотів тобі показати. Ти шукав і знаходив тільки кoричневий колір. Так само відбувається з тобою і в житті. Ти шукаєш і знаходиш тільки погане і пропускаєш хороше.
 - Але мене завжди вчили, що слід очікувати найгіршого, і тоді ніколи не
опинишся розчарованим. А якщо гірше не відбувається, то мене чекає приємний сюрприз. А якщо я завжди буду сподіватися на краще, то я лише піддам себе ризику розчарування.
 - Упевненість в користі очікування гіршого змушує нас випускати з уваги все хороше, що відбувається в нашому житті. Якщо ти очікуєш гіршого, то обов'язково його й отримаєш. І навпаки. Можна знайти таку точку зору, з якої кожне переживання матиме позитивне значення. З цієї хвилини ти будеш шукати у всьому і в кожному щось позитивне.

	5
хв
	

	
	Асоціативна техніка «Лист ювіляру»
Мета: переосмислити погляди, «зазирнувши» в майбутнє, вчитися бачити себе в іншому ракурсі, виділяючи насправді важливе.
Зміст вправи: учасникам пропонується уявити свій х-річний ювілей і написати собі в майбутнє уявного листа. Кожен учасник вкладає в побажання і опис досягнень те, що важливе саме для нього. Така робота може використовуватися як основа для планування, розвиток особистої самореалізації, планування позитивного перспективного майбутнього.
Обговорення: 
 - Які висновки ви можете зробити після виконання даної вправи?
Вправа «Мій Всесвіт»
Мета: вироблення вмінь аналізувати свою «Я» - концепцію; формувати позитивну «Я»-концепцію.
Зміст вправи: учасникам роздаються аркуші для малювання. В центрі аркуша треба намалювати сонце і в центрі сонячного кола написати велику літеру «Я».  Потім від центру намалювати лінії-промені: моє хобі..., мій улюблений звук…, людина, від якої я в захопленні…, … моя улюблена пора року…, місце, де я найбільше люблю бувати, … найкраще мені вдається..., я знаю, що я зможу…, я впевнений в собі, тому що… і т.д
Інформаційна вставка:
· Ви отримали завдання. Це є ваша зоряна карта, яка покаже, що у кожного з нас є багато можливостей того, що робить нас унікальними, і того, що для нас усіх є загальним. Кожна людина може досягти успіху, використовуючи свої таланти, уміння й нахили.
Обговорення:
· Що нового ви дізналися один про одного?
· Чи важко вам було розповідати про себе? Чому?
· Які відчуття переживали ви, коли розповідали про свої успіхи?

КАВА-БРЕЙК 
	15 хв











25 хв

















15 хв
	

	
	Вправа-медитація «Моє майбутнє»
Мета вправи: зняття напруги, втоми, розмірковування над своїм майбутнім.
Зміст вправи: звучить релаксаційна музика. Тренер промовляє текст. Учасники виконують усі інструкції, розслаблюються.
Інформаційна вставка: 
 - Я запрошую кожного з вас в одну уявну подорож. Сядьте зручніше. Зробіть глибокий вдих… і видих…. Відчуйте, як з кожним подихом хвиля спокою огортає ваше тіло…

 -  Уявіть собі, що ви знаходитесь у порожньому приміщенні з білими стінами. Прямо перед вами двері, на яких написано: «Майбутнє». Огляньте ці двері краще, відкрийте їх. Відчуйте потік повітря, що йде з відкритих дверей. Який він: теплий чи холодний? Як він пахне? Там темно чи світло? Якщо там темно, знайдіть маленький ліхтарик, який вам може знадобитися. 

 - Тепер сміливо увійдіть до кімнати і подивіться, які важливі події можуть відбуватися у вашому житті. Запам’ятайте їх усі, щоб потім про них розповісти. (Пауза). Подякуйте своєму майбутньому за те, що воно відкрило вам свої нерозгадані таємниці, і повертайтесь знову у наше сьогодення. 
Обговорення: 
 - Які радісні події ви побачили у своєму майбутньому?
 - Чи були сумні події?
 - Чи можемо ми впливати на наше майбутнє?
 - Чи завжди те, чого ми бажаємо на певному етапі життя, здійснившись, приносить нам задоволення?
	20 хв
	

	
	Обговорення (Рефлексія (метод ДРІД) ):
Д – досвід (що робили, що запам’яталося)
Р – рефлексія (які відчуття, реакція)
І – інформація (яку інформацію отримали, які висновки)
Д – дія (як будете діяти в майбутньому)
	10 хв
	

	
	
Підтема 2.2. Техніки позитивного мислення
Мета: сформувати почуття власної впевненості, самодостатності, важливості; продовжувати формувати уміння милити позитивно.
Вправа «Самопрезентація» 
Мета вправи: розвивати уміння презентувати себе з позитивного боку, вчити відкривати свої сильні сторони.
Інформаційна вставка:  
 - Зараз кожен із вас назве своє ім’я і продовжить таке речення: «Не хочу хвалитись, але я…»
Обговорення:
 - Які відчуття і переживання викликала у вас дана вправа?
	




10 хв
	

	
	Вправа «Мій дракон, мої недоліки» 
Мета вправи: вироблення вмінь аналізувати та виділяти негативні сторони своєї особистості та обирати шляхи боротьби з ними. Ведучий розповідає учасникам про те, що в кожного є «свій дракон» - це наші недоліки, які заважають нам жити, але з якими ми примирюємось.
Зміст вправи: Учасникам пропонується намалювати «свого дракона» і назвати його в цілому і кожну голову окремо. Після виконання завдання учасники придумують історію про те, як вони переможуть своїх драконів. Бажаючі можуть об'єднуватись в групи і придумувати загальну історію, але і драконів, і героїв має бути стільки ж, скільки членів групи. Потім бажаючі розповідають або показують свої історії.
	35 хв
	

	
	Поради щодо оволодіння технікою позитивного мислення
1. Ніколи не говоріть про себе поганих речей, навіть у жартівливій формі. Тим самим ви не тільки самі занижуєте свою самооцінку, це є плідним ґрунтом для зневажливого ставлення до вас з боку інших людей.

2. Позбавляйтеся від звички в самозвинувачення і критиці
Це ще нікому не допомогло. Вина не тільки впливає на вашу самооцінку, але і руйнує ваше здоров'я. Замініть провину здорової відповідальністю. Знайте, ви творець свого життя і ви можете побудувати свою самооцінку, підняти її до потрібного рівня.

3. Дозвольте собі робити щось не ідеально. Відпустіть завищені вимоги. Дозвольте собі в чомусь бути гірше, ніж інші.

4. Відмовтеся від жалю по відношенню до себе. Шкодуючи себе, ви приймаєте той факт, що ви не здатні впоратися з чимось, що ви безпорадні, а всьому виною обставини. Ви маєте право на помилку, але будьте об'єктивні - беріть відповідальність на себе.

5. Не виправдуйтеся перед оточуючими. Це руйнує вашу впевненість і змушує відчувати себе некомфортно. До того ж виправдання сприймаються іншими людьми як напад.

6. Відмовтеся від поганих думок
Більше думайте про хороше. У випадку навіть незначних успіхів хваліть себе, подумки кажучи: «Молодець!», «Розумниця!», «Добре вийшло!». Говоріть собі гарні слова. Зробіть це своєю звичкою.

7. Доводьте будь-яку справу до кінця. Незавершені справи ведуть до зниження самооцінки, бо постійно нагадують вам про невдачі.

8. Заведіть журнал успіху. Для цього візьміть красивий зошит і щодня записуйте в нього свої перемоги і досягнення (в будь-якій сфері). І як можна частіше читайте свої записи.

9. Ніколи не порівнюйте себе з іншими, а тільки з собою – «вчорашньою».

10. Вивчайте всі тонкощі своєї професії
Ніщо так не підвищує самооцінку, як майстерність у певному виді діяльності. Почуття власної корисності, компетентності та успішності в роботі більш ніж сприятливо впливає на нашу самооцінку.

11. Дбайте про своє тіло. Запишіться в басейн, тренажерний зал, на йогу або фітнес. Регулярні заняття спортом - це ваш акт любові до себе.
12. Спілкуйтеся з оптимістами
13. Посміхайтеся!
Будьте впевнені в собі - і будете щасливі!
	15 хв
	

	
	Вправа «Долонька»
Мета вправи: вчитися правильно формувати ціль та окреслювати шляхи її досягнення
Зміст вправи: обвести на аркуші паперу свою долоню, на кожному з пальців записати будь-яку власну мету, якої б хотілося досягти в найближчі три роки. Всередині долоні написати: на кого або на що можна покластися при досягненні цієї мети, хто допоможе на шляху до її здійснення, які будуть перешкоди і як ви їх здолаєте.
Обговорення: 
 - Чи важко вам було виконувати завдання?
 - З якими труднощами ви зіткнулися? 
 - Чи вдалося на кожну перешкоду знайти шляхи подолання?

	15 хв
	

	
	Інформаційне повідомлення «Методи  гармонізації  психофізичного стану»
        Людина є цілісною біоенергоінформаційною системою, тому вплив на будь-яку з цих складових позначається і на інших. 

        Фізіологічний рівень регуляції психофізичного стану (вплив на фізичне тіло): 
- достатньо тривалий і якісний сон (важливо провітрювати приміщення перед сном, дотримуватися режиму  сну: засипати і прокидатись в один і той самий час)
- збалансоване, насичене вітамінами і мінералами харчування (особливо протистресовими вважаються мінерал магній і вітамін Е, який міститься у кукурудзі, моркві, ожині, горіхах, зернах соняшника, сої  (до речі, плитка темного шоколаду швидко покращить ваш настрій))
- достатнє фізичне навантаження, заняття спортом, ранкова гімнастика
- танці (танцювальні рухи під ритмічну музику сприяють звільненню від негативних емоцій, так само, як і будь-яка хатня робота) 
- фітотерапія, гомеопатія (сприяє заспокоєнню чай з м'яти, настоянка з кореню валеріани; підвищує життєвий тонус настоянка елеутерококу, женьшеню, родіоли рожевої)
- масаж (допоможе як класичний масаж, так і масаж біологічно активних точок на руках і ногах людини; корисно просто походити босоніж по землі, або по насипаним у коробку камінчикам)
- терапія кольором (зелений та синій колір допомагають заспокоїтись, червоний та жовтий надають енергію і бадьорість)
- ароматерапія (запахи апельсину, бергамоту діють на нервову систему збуджуючи, з'являється відчуття приливу сил; запахи лаванди, анісу, шавлії діють заспокійливо, допомагають зняти нервове напруження) 
- терапія мінералами
- дихальні вправи (заспокійливе з подовженим видихом дихання зменшує надлишкове збудження і нервове напруження; мобілізуюче дихання з збільшеним вдихом допомагає подолати в'ялість, сонливість)
- баня і водні процедури (контрастний душ перед сном допоможе зняти втому дня, а зранку додасть бадьорості; взагалі, вода чудово змиває будь-який негатив)

        Емоційно-вольова регуляція психофізичного стану(вплив на емоційний стан):
- гумор (сміх позитивно впливає на імунну систему, активізуючи Т-лімфоцити крові; у відповідь на вашу усмішку організм продукуватиме бажані гормони радості; гумор чудово «перезаряджає» негатив)
- музика (найкраще сприяє гармонізації психоемоційного стану прослуховування класичної музики, хоча у малих дозах рок теж буває корисним, він допомагає вивільнитись від негативних емоцій)
- спілкування з сім’єю, друзями
- заняття улюбленою справою , хобі (комп’ютер, книжки, фільми, в’язання, садівництво, рибальство, туризм… ) 
- спілкування з природою(природа завжди дає людині відчуття приливу сил, відновлення енергії)
- спілкування з тваринами
- медитації, візуалізації (існують цілеспрямовані, задані на певну тему візуалізації – уявно побувати у квітучому саду, відвідати улюблений куточок природи і т.д.)
Пропонуємо вашій увазі одну з візуалізацій під чудову музику «Аве Марія».
- аутотренінги (самонавіювання)(емоційне напруження безпосередньо пов'язане з напруженням м'язів – у стані стресу організм входить у стан «бойової готовності» до активних дій; знімаючи напруження певної групи м'язів, можна впливати на негативні емоції, позбавитись від них) 

        Ціннісно-смисловий рівень регуляції психофізичного стану (вплив на думки, зміна світогляду)
        Образа, злість , невдоволення, критика себе та інших – все це найшкідливіші для нашого організму емоції. Наш мозок викидає гормони стресу на будь-які подразники, що загрожують нашому спокою. При цьому йому зовсім байдуже, реальні вони чи вигадані. Тому і на надуману проблему організм відреагує, як на справжню. Отже, важливо навчитись контролювати свої думки і емоції. Відомий дослідник стресу Сельє зазначав, що має значення не те, що з вами відбувається, а те, як ви це сприймаєте.
        Відома притча про двох мандрівників, яких мучила спрага і, нарешті, діставшись до поселення, вони отримали по півсклянки води. Один з подорожніх сприйняв склянку напівповною, з вдячністю прийняв ці  півсклянки води і був задоволений. Інший же сприйняв склянку напівпорожньою і лишився невдоволеним, що йому не налили повну склянку.
Дивились двоє в одне вікно: 
Один угледів саме багно.
А інший – листя, дощем умите, 
Блакитне небо і перші квіти,
Побачив другий – весна давно!...
Дивились двоє в одне вікно .
        Отже, важливо навчитись звертати увагу на позитивні моменти життя і вміти бути вдячними за них. Негативне запитання «За що?» бажано перетворювати на позитивне «Для чого?». Для чого у моєму житті з'явилась та чи інша неприємна ситуація? Які висновки я маю з неї зробити? 
        Якщо з таких позицій підходити до життєвих ситуацій, то вони перестають сприйматися як проблеми, і життя починає сприйматись як школа, де події і ситуації складаються таким чином, щоб ми могли навчитись саме тому, що нам потрібно.  
Пам’ятайте, що подібне притягує подібне: чим ми цей світ наповнюємо через думки, емоції, вчинки, те до нас і повертається. Як говориться у відомій приказці: «Що посієш, те й пожнеш».
        Пропоную вашій увазі «Медитацію натхнення», яка допомагає замислитись над багатьма питаннями, переглянути свої життєві цінності.
ПЕРЕРВА
	35 хв









































































































30 хв

	

	
	Вправа «Шість капелюхів» (за методикою Едварда де Боно)
Мета вправи: виявити вплив негативного мислення на психофізичний стан, вчитись протистояти такому впливу
Зміст вправи: шість капелюхів – це шість кольорів (білий, синій, червоний, зелений, жовтий, чорний). Кожен капелюх використовується для створення  напрямку мислення, обговорення. Наприклад Білий капелюх – нейтральний та об’єктивний, використовує та пов’язує все з цифрами, фактами. Синій – контроль. Він «вище за всіх», контролює процес обговорення. Червона – працює у сфері емоцій та почуттів. Жовтий – сонячний, радісний, оптимістичний. Зелений – пов'язаний з творчістю, новими ідеями. Чорний – попередження: вказує на негативні сторони. 
Розподіливши капелюхи між учасниками, пропонується обговорити з боку кожного кольору проблему: «Як впливає негативне мислення на психофізичний стан людини?»
Обговорення: 
· Які висновки ви для себе зробили?
	15 хв
	

	
	Обговорення (Рефлексія (метод ДРІД) ):
Д – досвід (що робили, що запам’яталося)
Р – рефлексія (які відчуття, реакція)
І – інформація (яку інформацію отримали, які висновки)
Д – дія (як будете діяти в майбутньому)
	10 хв
	

	
	Підтема 2.3. Підсумки, висновки, результати
Мета: підвести підсумки попередньої двох зустрічей, практично закріпити сформовані уміння й навички, налаштуватися на довготривалий процес самовдосконалення поза групою однодумців.
Вправа «Шлях до успіху»
Мета вправи: осмислення і відображення якісних змін, що відбулися з групою та окремими учасниками під час тренінгу.
Зміст вправи: тренер активізує учасників. Група стає в коло і почергово учасники один одному передають квітку зі словами: «Під час тренінгу я для себе зрозумів, що…», «Я вдячний за…», «Бажаю тобі…». 
Після цього усі учасники беруться за руки, а тренер дякує за активну роботу, вітає їх з набутим досвідом, який сприятиме розвитку позитивного мислення, збереженню та підтримці психоемоційного здоров’я вчителя. 
Обговорення:
· Кожен з вас почерпнув щось нове і корисне, важливе та цікаве, але окрім вас, є ще сотні людей, які розділяють з вами таку ж проблему. Зараз я пропоную вам намалювати чи написати їм послання і сказати, чому так важливо говорити про речі, які турбують.
· А ось і для вас є «сюрприз»: це послання групи педагогів, яка вирішувала нещодавно таку ж проблему. Почитайте, що вони вам кажуть.
(Матеріали для обміну думками здобуваються під час тренерської роботи поступово, відбираються найвлучніші, найкращі, найвпливовіші і після кожної групи вони доповнються, удосконалюються і зберігаються у тренера для подальшого використання).

	




40 хв
	

	ІІІ. Заключна частина

	
	Перегляд відеоролика «Все в твоїх руках»
Режим доступу:
https://www.youtube.com/watch?v=jjQnl8HSmcA
Дуже давно в стародавньому місті жив Майстер, оточений учнями. Найбільш здібний із них якось задумався: “Чи є питання, на яке наш Майстер не зміг би дати відповіді?” 
Він пішов на квітучий луг, піймав найкрасивішого метелика й сховав його між долонями. Метелик чіплявся лапками за його руки й учневі було лоскотно. Посміхаючись, він підійшов до Майстра і запитав:
– Скажіть, який метелик у мене в руках: живий чи мертвий?
Він міцно тримав метелика в зімкнутих долонях і був готовий у будь-яку мить стиснути їх заради своєї істини.
Не дивлячись на руки учня, Майстер відповів:
– Все у твоїх руках.
Обговорення: 
 - Отже, від нас самих залежить те, що ми даємо цьому світові: щось життєдайне, яскраве, живе, чи навпаки. Дуже важливо зосереджувати навколо себе хороших людей і випромінювати хороші думки, тоді й справи, які ми робимо, будуть потрібними, цінними й добрими.
	15 хв
	

	
	
Інформаційне повідомлення «Будь успішним зараз»
Інформаційна вставка: 
· Ваш час – це найцінніший ресурс, який ви маєте. Не витрачайте його бездушно. Успіх в тому, щоб піднятися на один раз більше, ніж упасти.
Відео «Ник Вуйчич дарит надежду». 
Режим доступу: https://www.youtube.com/watch?v=8Aj_yiShQwg
Обговорення:
· Що насправді важливо у нашому житті, щоб досягти успіху?
· Як сила духу може змінювати наші погляди на світ?
· Випромінюйте радість, наповнюйтесь теплом, даруйте любов, і прагніть зробити цей світ трішки добрішим своєю усмішкою, трішки кращим – своєю любов’ю, хоч на краплю добрішим – своїм відкритим серцем. І тоді будь-який захмарний горизонт буде ближчим, будь-який камінь за плечима стане удвічі легшим, а будь-яка нездійсненна мрія – приємною реальністю. Працюйте, надихайте. Надихайтесь. І радійте. Успіхів вам у всьому.
	25 хв
	



Важливо! При повному або частковому копіюванні інформації, посиланна на ukrom.in.ua обов'язкове.
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