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Пояснительная записка
              В последние годы изменения, происходящие в системе профессионального образования, определяют задачи и основные направления психолого-педагогического сопровождения участников образовательного процесса:

- психологическое сопровождение социального и личностного развития учащихся и студентов в процессе учебно-профессиональной деятельности;

- формирование у учащихся и студентов способности к самопознанию, саморегуляции, самовоспитанию, саморазвитию;

- обеспечение психологической поддержки через оказание индивидуальной и групповой психологической помощи;

- участие в разработке системы мероприятий, направленных на профилактику нарушений в поведении учащихся и студентов;

- психологическое консультирование всех участников образовательного процесса;

- повышение психологической компетентности субъектов образовательного процесса.

           Решение этих задач психолого-педагогического сопровождения обучающихся в рамках учебно-воспитательного процесса не может быть ограничено областью непосредственного взаимодействия психолога с учащимися и студентами, оно требует организации работы и с педагогами как участниками учебно-воспитательного процесса, потому что психологическое сопровождение обучающихся может проходить опосредованно через преподавателей, мастеров производственного обучения и социальных педагогов. Традиционно данное направление определялось как психологическое просвещение. Но возрастающий поток информации в наше время, задачи повышения профессионализма педагогических кадров требуют перехода от традиционной модели психологического просвещения к модели развития психологической компетентности педагогов, оснащению их психотехниками, позволяющими решать актуальные задачи развития и воспитания подростков, их обучения. 

Профессиональная компетентность педагога – это проявляющаяся готовность к педагогической деятельности, отношение к делу, личностные качества, а также стремление к новому, творческому осмыслению своей работы. Она представляет собой сложное многогранное явление. Она определяется не только профессиональными базовыми знаниями и умениями педагога, но и ценностными ориентациями, мотивами его деятельности, пониманием им себя и окружающего мира, стилем взаимоотношений с людьми, с которыми он работает, его общей культурой и способностью к развитию своего творческого потенциала.    

    Практика работы по психологическому просвещению педагогического коллектива колледжа, целью которого является повышение  психологической компетентности педагогов образовательного учреждения, показывает, что наибольшую заинтересованность и эффективность в данном направлении вызывает применение активных групповых методов обучения. Активные методы обучения представляют возможность и обеспечивают проявление большей активности обучаемых, чем традиционные методы. Ведь экспериментально установлено, что в памяти человека запечатляется до 10% того, что он слышит, до 50% того, что он видит и до 90% того, что он делает. Образное подтверждение этого звучит в китайской пословице: «Расскажи – и я забуду, покажи – и я запомню, дай попробовать - и я пойму». Очень важно создать в коллективе условия для самореализации и саморазвития каждого педагога. Именно эти задачи и ставились во главу угла при реализации данной программы.

Цель программы: психолого-педагогическое сопровождение профессионального развития педагогов колледжа.

Задачи: 

· повышение психологической компетентности;
· развитие профессионального самосознания;
· развитие педагогической рефлексии;
· коррекция межличностных отношений в коллективе и развитие коммуникативных навыков;
· формирование и отработка навыков психоэмоциональной регуляции.
Срок реализации программы

Программа повышения психологической компетентности педагогов рассчитана на 3 учебных года (1 раз в месяц).

Участники программы

Преподаватели, мастера производственного обучения, социальные педагоги, воспитатели общежития, работающие в Хабаровском техническом колледже.

Организация занятий

Занятия проводятся 1 раз в месяц в течение учебного года. Участниками занятий могут быть разные категории инженерно-педагогических работников. Число участников занятий зависит от формы работы (весь коллектив ИПР, тренинговые группы численностью 10-15 человек).

Содержание программы

Программа состоит из двух блоков: «Психолого-педагогические компетенции педагога», «Профилактика синдрома эмоционального выгорания».

   I. Блок «Психолого-педагогические компетенции педагога»

Цель блока: формирование профессионально важных качеств педагога.

Задачи блока: 

1. Уточнение представлений о профессионально важных качествах педагога.

2. Отработка эффективных моделей педагогического общения.

3. Обеспечение психологического качества учебного и воспитательного процесса.

II. Блок «Профилактика синдрома эмоционального выгорания»

Цель блока: сохранение и укрепление психического здоровья педагогов, формирование навыков регуляции психоэмоциональных состояний.

Задачи блока:

1. Создание условий для развития самосознания и самосовершенствования педагогов.

2. Формирование навыков эффективного взаимодействия с коллегами и учащимися.

3. Формирование навыков регуляции негативных психоэмоциональных состояний.
Формы работы: тематическое консультирование (групповое), практико-ориентированный семинар, тренинг, арт-терапевтическое занятие.

Методы работы: тренинги, ролевые игры, техники осознания, релаксационные техники, арт-техники.

В содержание программы вошли как авторские разработки занятий, так и разработки психологов, опубликованных в различных источниках.

Тематический план 
	№
	Название блока
	Тема  занятия
	Коли

чество часов

	I. 
	Психолого-педагогические компетенции педагога
	1.Знакомство
	1



	
	
	2.Профессиональная
компетентность педагога в современных условиях 
	2

	
	
	3.Особенности общения педагога
	1



	
	
	4.Средства педагогического общения
	1



	
	
	5. Речь педагога
	1



	
	
	6.Конфликтная субкультура. Конфликты и пути выхода из него
	2

	
	
	7.Профилактика конфликтного поведения
	1



	
	
	8.Акцентуации характера подростков и педагогическая помощь им
	1

	
	
	9.Толерантность и эмпатия – составляющие профессионального мастерства педагога
	1

	
	
	10.Проявление толерантности в педагогическом общении
	1



	II. 
	Профилактика синдрома эмоционального выгорания
	1.Стресс
	1



	
	
	2.Саморегуляция состояния педагога
	1



	
	
	3.Психологическая профилактика эмоционального и профессионального выгорания
	1

	
	
	4.Телесно-ориентированный подход в профилактике синдрома эмоционального выгорания педагогов
	1

	
	
	5.Создай себе настроение
	1



	
	
	6. Полюби себя
	1




Программа повышения психологической компетентности педагогов колледжа

I. Блок «Психолого-педагогические компетенции педагога»

  Цель блока: формирование профессионально важных качеств педагога.

  Задачи блока: 

1.Уточнение представлений о профессионально важных качествах педагога.

2.Отработка эффективных моделей педагогического общения.

3.Обеспечение психологического качества учебного и воспитательного процесса.

Занятие 1

Тема: «Знакомство»

Цель: - Познакомиться с педагогами через раскрытие их интересов.

           - Способствовать устранению эмоциональных барьеров между 

            участниками тренинга.

Оборудование: ручки, карандаши, бумага, карточки с пословицами –перевертышами.  

Ход занятия:

1. Оргмомент. Представление психолога группе. Определение и принятие участниками правил проведения тренинга.

2. Упражнение «Знакомство». В кругу каждый участник пишет на листке бумаги свое имя, а затем по очереди называют себя, свое любимое время год, любимый фрукт, любимого литературного героя, любимый цвет, животное, какое качество нравится и не нравится в людях. Что ожидают от тренинговых занятий.
3. Упражнения на устранение эмоциональных барьеров между членами группы:

А) Ведущий проводит на полу мелом прямую линию. Участникам группы предлагается попарно разойтись друг с другом на этом «узком мостике».

Б) Передача движения по кругу.

В) Упражнение «Зеркало» - участники группы разбиваются на пары и по очереди зеркально повторяют движения своего партнера.

4. Упражнение «Пословицы – перевертыши».Участники по жребию разбиваются на несколько групп по 3-4 человека. Каждая мини-группа получает карточки с пословицами, переделанными наоборот, и должна назвать правильную пословицу.
5. Упражнение с элементами мозгового штурма. В мини-группах в течение 7-10 минут придумать и записать всевозможные варианты применения такого предмета как «карандаш» (пластиковая бутылка, кирпич, дисконтная карта и т.п.)

Далее группы зачитывают свои варианты ответов.

     6. За пять минут до конца занятия участники тренинга садятся в круг, ведущий обсуждает с ними действенность проведенного занятия на эмоциональное раскрепощение, подводятся итоги занятия.
Занятие 2

Тема: Профессиональная компетентность педагогов

 в современных условиях

(тематическое консультирование)

Цель: стимулирование мотивации профессионального развития.

Задачи: конкретизировать представления педагогов о профессиональной педагогической компетентности, составляющих педагогического труда; актуализировать роль профессиональной психологической позиции; обозначить условия инновационного развития педагога.

Оборудование: бланки «Модульное представление профессиональной компетенции», памятки «Составляющие педагогического труда».

Будущее сегодня наступает чрезвычайно стремительно. Оно в изменении политики и экономики, культуры и социальной сферы, в изменении индивидуальных и общественных отношений, в изменении идеальных моделей образа жизни и её стандартов. К встрече с будущим надо готовиться. И надо готовить это будущее. В том числе и в первую очередь готовить систему образования для этого будущего.

Накопление знаний, развитие науки, создание новых технологий и наукоёмких производств неизбежно повышает требования к общеобразовательному уровню и профессиональной квалификации каждого отдельного работника. Потребность в рабочей силе стала выражаться не столько в количественных, сколько в качественных показателях.    

 Профессиональное образование является исторически сложившейся в России системой подготовки квалифицированных рабочих кадров. В связи с возрастающими требованиями к человеку как субъекту профессиональной деятельности существенно меняется профессионально-квалификационная структура подготовки специалистов в соответствии с потребностями рынка труда. В системе НПО практическая подготовка преобладает над теоретической, поскольку основной целью данного уровня образования является формирование конкретных профессиональных умений и навыков.

 В настоящее время, в соответствии с рекомендациями ЮНЕСКО о переходе к концепции компетентности человека и положением национальной системы оценки качества специалистов, термин «компетентность» становится ведущим при оценке уровня квалификации работника, важнейшим критерием профессионального обучения и интегральным показателем качества рабочей силы. Сущность новой концепции сводится к необходимости расширения границ знаний и умений, необходимых не только для производительного труда, но и в сфере жизнедеятельности в целом. Такой подход открывает широкую перспективу для раскрытия личностного, социального, трудового потенциала человека и даёт основу для выбора стратегии профессионального образования. Актуальной  становится необходимость переосмысливания и самих образовательных технологий, и развитие персонального творчества в учебном процессе преподавателя и обучающегося. Всё более активную роль начинает играть в этом процессе научное знание.

В последние десятилетия произошла стремительная переоценка роли науки в развитии общества в целом. Наука стала выполнять другие функции. Исторически известны два основных подхода к научным исследованиям. Автором первого является Г. Галилей. Целью науки, с его точки зрения, является установление порядка, лежащего в основе явлений, чтобы представлять возможности объектов, порождённых этим порядком, и, соответственно, открывать новые явления. Это так называемая «чистая наука», теоретическое познание.

Автором второго подхода был Френсис Бэкон. О нём вспоминают гораздо реже, хотя сейчас возобладала именно его точка зрения: «я работаю, чтобы заложить основы будущего процветания и мощи человечества. Для достижения этой цели я предлагаю науку, искусную не в схоластических спорах, а в изобретении новых ремёсел…». Наука сегодня идёт именно по этому пути – пути технологического совершенствования практики. Значительная часть научных исследований сегодня проводится в прикладных областях, в частности, в экономике, технологиях, образовании и посвящается разработке оптимальных моделей организации производственных, финансовых структур, образовательных учреждений. Всё чаще образовательные учреждения включаются в научную и экспериментальную деятельность, работая на результат, выполняя заказ современного общества.

В настоящее время профессиональное образование всё более ориентируется на специализированную подготовку кадров, обладающих высоким уровнем компетентности.  Компетентность – качественная характеристика субъекта, приобретаемая в процессе профессионального обучения. Основные признаки понятия компетентности включают в себя:

· наличие знаний для успешной деятельности, понимание значения этих знаний для практики;

· набор операционных умений;

· владение алгоритмами решения трудовых задач;

· способность творческого подхода к профессиональной деятельности.

  В научной литературе описаны четыре вида профессиональной компетентности:

1. функциональная – характеризуется  профессиональными знаниями и умением их реализовывать;

2. интеллектуальная, она выражается в способности аналитически мыслить и осуществлять комплексный подход к выполнению своих обязанностей;

3. ситуативная – позволяет действовать в соответствии с ситуацией;

4. социальная – предполагает наличие коммуникативных и интегральных способностей.

 В результате самостоятельной работы компетентность постепенно трансформируется в профессионализм, который является высоким  уровнем мастерства, характеризуется глубоким овладением профессией, выражается в умении творчески пользоваться усвоенной в процессе обучения информацией. Готовность к деятельности в психолого-педагогической литературе рассматривается как предстартовое состояние. Это наличие образа определённого действия и постоянной направленности на его выполнение. Это некий механизм ориентации на выполнение профессиональных функций.

   Реализуя задачи подготовки современного рабочего важно ориентироваться в первую очередь на формирование профессиональных  (специальных) компетенций, необходимых для реализации профессиональной деятельности. Компетенция рассматривается, как способность действовать на основе имеющихся знаний, умений и  практического опыта  в технической области (в нашем случае).

   Условием развития профессиональных компетенций является оптимальное развитие познавательных психических процессов: внимания памяти, конструкторско-технологического мышления, воображения.

   В педагогической практике эксперимент трактуется не только как метод научного исследования, но и как метод практической деятельности педагога, позволяющий ему на основе своей деятельности совершенствовать социально-педагогические, психолого-педагогические знания и умения в свете стратегических задач по обучению и развитию учащихся.

   Психолого-педагогическое сопровождение инновационной деятельности педагогических работников сферы образования – сравнительно новое направление в педагогической науке и практике. Оно представлено целостной системой взаимодействия администрации, научного руководителя, психолога, методиста, нацеленной на формирование и развитие профессиональной компетентности педагогических работников, их мотивации, активной деятельности в инновационном режиме развития.

   Выделены восемь принципов, определяющих требования к содержанию, структуре и организации психолого-педагогического сопровождения, следуя которым возможно эффективно построить работу по сопровождению экспериментальной деятельности педагогических работников:

· принцип главного звена заключается в определении того главного, приоритетного компонента системы, на который необходимо обратить 

· принцип приоритетности формирования благоприятного психологического климата определяет успех всей экспериментальной деятельности коллектива; основными критериями благоприятного психологического климата является доброжелательный характер взаимоотношений как ученическом, так и педагогическом; степень сплочённости коллектива; конструктивный характер критики; взаимопонимание и взаимоуважение, толерантность, взаимопомощь и наставничество;

· принцип научности построения профессиональной деятельности педагогов заключается в соответствии уровня их знаний тем задачам, которые ставятся перед ними; построение собственной профессиональной деятельности на научных методологических основах современных знаний;

· принцип присутствия оптимизма в профессиональной деятельности педагогов включает в себя веру в обучающихся и коллег, приверженность к общественно значимым целям, направленность на позитивное восприятие действительности и ожидание положительных изменений;

· принцип индивидуального подхода означает создание благоприятных условий для осуществления экспериментальной деятельности каждого педагога, уважение личности, воодушевление его на поиски, учитывая его личностные и профессиональные затруднения;

· принцип активизации творчества подразумевает подход к профессиональной деятельности педагогического работника лицея как к процессу создания нечто нового на основе имеющихся у педагогов знаний, умений, навыков; умение обнаруживать в педагоге некий потенциал, который даст ему возможность развиваться, способствовать постоянному творческому поиску;

· принцип рефлексивного подхода педагога к себе и собственной деятельности подразумевает осмысление её результативности, анализ личностных и профессиональных затруднений, проектирование деятельности; готовность и способность самим педагогом оценить уровень собственной успешности участия в экспериментальной деятельности;

· принцип готовности педагогов к изменениям означает их способность к педагогически обоснованным переменам, стремлению к совершенствованию системы начального профессионального образования, осознание необходимости современных преобразований, которые неизбежно затрагивают и самих педагогических работников, как в личностном, так и в профессиональном плане. Данные изменения включают перемены во взглядах, методах работы, в ценностных ориентациях, решениях организационных вопросов и др.

Экспериментальная деятельность в образовании позволяет определить степень эффективности того или иного новшества, оценить степень его реализуемости.

 В государственных документах акцентируется внимание на том, что в настоящее время развитие экспериментальной и научно-исследовательской деятельности в учреждениях начального профессионального образования становится важнейшим средством обновления содержания и повышения качества профессиональной подготовки в процессе модернизации профессионального образования страны.

  В свою очередь, результат педагогического эксперимента как метода педагогической деятельности в большой степени зависит от профессионально-личностной позиции педагога, его индивидуальности. 

  В условиях организации экспериментальной деятельности компетентность её участников является условием получения результата. Обратимся к трактовке профессиональной компетентности, предлагаемой А.К. Марковой. При анализе труда преподавателя она использует три базовые психологические категории – деятельность, общение, личность. Осуществление педагогической деятельности, педагогическое общение, самореализация личности педагога составляет процесс его труда. Но труд педагога определяется и результатами, которые выражаются в уровне обученности и обучаемости, уровне воспитанности и воспитуемости учащихся, что составляет ещё две стороны труда педагога. В каждой из сторон труда педагога А.К. Маркова вычленяет следующие составляющие:

· профессиональные (объективно необходимые) психологические и педагогические знания;

· профессиональные педагогические умения;

· профессиональные психологические позиции, установки педагога, требуемые от него профессией;

· личностные особенности, обеспечивающие овладение педагогом профессиональными знаниями и умениями.

   Таким образом, знания и умения – это объективные характеристики труда педагога, а позиции и личностные особенности – субъективные характеристики педагога, необходимые для его соответствия требованиям профессии. (См. приложение 6.1)

   В отличие от рассмотренного подхода к определению педагогической компетентности в психологии общепринята точка зрения, согласно которой понятие «компетентность» включает знания, умения, навыки, а также способы выполнения педагогической деятельности (Н.Ф. Талызина, Р.К. Шакуров, В.Э. Штейнберг и др.). Под педагогической компетентностью преподавателя понимается гармоничное сочетание знания предмета, методики и дидактики преподавания, а также умений и навыков (культуры) педагогического общения. Данное определение даёт возможность представить в структуре педагогической компетентности две подструктуры: деятельностную (знания, умения, навыки и способы осуществления педагогической деятельности) и коммуникативную (знания, умения, навыки  и способы осуществления педагогического общения).

   Для повышения квалификации педагогических кадров в условиях инновационной деятельности важным компонентом профессиональной компетентности является профессиональная психологическая позиция. 

   Если в юности и молодости усвоение новых идей и формирование опыта происходит достаточно легко, сопровождаясь интенсивными переживаниями, то процесс, связанный с необходимостью их обновления и созданием новых идеалов, использования новых подходов в работе в зрелые годы, неизбежно сопровождается внутренними перестройками, которые субъективно воспринимаются как внутриличностный кризис. Образ окружающего мира начинает расшатываться, провоцируя нестабильность существования. Такие критические моменты неустойчивости нередко приводят к неспособности изменить своё поведение при изменении ситуации, приверженности привычному образу действий, несмотря на перемену условий, веяний времени, к появлению отрицательных эмоций, внутреннему конфликту, провоцирующему включение защитных механизмов.

   Одно из самых распространённых предубеждений человека – предубеждение против нововведений и перемен. Оно объясняется дополнительными затратами времени, усилий на адаптацию, привыкание, а также страхом собственной несостоятельности вписаться в новое. Мысли человека блокируют процессы самореализации в изменившихся условиях.

   Таким образом, динамика развития педагогической компетентности определяется не только деятельностной и коммуникативной функциями (которым можно научить), но, если не изменять психологическую позицию, мы не сможем получить запланированный результат. Смысл инноваций исказится до неузнаваемости, если педагог не увидит пользы для себя  от инновационного процесса. Когда педагог травмирован трудностями повседневной жизни, есть опасность, что он начнёт заниматься решением задач функционирования и выживания. Он помимо оказания «образовательных услуг» должен обязательно развиваться сам, обеспечивая высокое качество образования. И слова, сказанные Рубинштейном С.Л. о том, что личность воспитывается личностью, очень актуальны. Именно личность (её ценностные ориентации, смыслы, идеалы) определяет сущность педагогической деятельности и общения: ради чего трудится педагог, какие он ставит цели и задачи, какие выбирает способы и средства достижения целей и решения задач. Поэтому личность является центральным фактором труда педагога. 

   Мотивация личности обусловлена её направленностью, включающей ценностные ориентации, мотивы, цели, смыслы, идеалы. Направленность личности определяет систему базовых отношений человека к миру и самому себе, смысловое единство его поведения и деятельности. Создаёт устойчивость личности, позволяя противостоять нежелательным влияниям извне или изнутри, является основой саморазвития и профессионализма, точкой отсчёта для нравственной оценки целей и средств поведения.

   В целом в направленности педагога могут быть выделены: гражданская, познавательная и самообразовательная направленности.

   Учёные вводят особое представление о профессиональном развитии педагога в процессе инновации, которое не сводится ни к процессуальным, ни к деятельностным характеристикам. Инновационное развитие педагога рассматривается и как рост, становление, и как интеграция и реализация в педагогическом труде профессионально значимых личностных качеств и способностей, профессиональных знаний и умений, но главное – это активное качественное преобразование внутреннего мира, приводящее  к принципиально новому способу жизнедеятельности.

   В этом плане, мы рассмотрим выделенные Ю.К. Бабанским этапы развития педагогического профессионализма:

1. владение основами профессии, успешное применение известных в науке и практике приёмов деятельности (педагог-профессионал);

2. использование в педагогической практике наряду с апробированными средствами оригинальных новых подходов к решению задач, их успешная реализация в собственной деятельности (педагог-новатор);

3. умение педагога не только предлагать новые идеи, применять их в своей деятельности, но и научно обоснованно оценивать их эффективность и возможность передачи другим педагогам (педагог- исследователь). 

   Наиболее высокий уровень педагога-исследователя достигается при развитии профессионального самосознания, которое может рассматриваться как осознание педагогом себя в каждом из трёх составляющих пространства педагогического труда: в системе своей профессиональной деятельности, в системе педагогического общения и в системе собственной личности. Важным фактором роста профессионального самосознания педагога является его способность к рефлексии.

   В рамках экспериментальной деятельности важно учитывать этапы профессионального созревания педагога, его возрастные и социальные кризисы. Этой проблемой занимались С.Г. Вершиловский, А.К. Маркова, Л.М. Митина. Они выделяют ряд основных моментов, характерных для педагогов в возрасте от 23 до 30 лет, этот период связан со следующими трудностями: вхождение в профессию; социально-профессиональная адаптация; компенсация недостающих знаний; выработка профессионального мировоззрения, отсутствие профессиональной стабильности.

   Вместе с тем в профессиональном образовании есть свои особенности. Молодым может быть педагог не по возрастным, а по социальным признакам. Когда на педагогическую работу приходит человек с производства, со специальным, например, техническим образованием, возникает сложная ситуация из-за смены профессиональной деятельности, которая усугубляется зрелым возрастом.

   Самым длительным этапом профессиональной жизни педагога является этап зрелости, приходящийся на возраст от 30 до 50 лет, на стаж работы от 4 до 25 лет. Исследования показывают, что в деятельности педагогов, находящихся на этапе профессиональной зрелости, есть определённые плюсы и минусы.

    Одним из резервов интенсификации человеческого фактора является продление сроков активной профессиональной деятельности. В подобных условиях актуальным является создание в коллективе таких условий, которые помогали бы педагогу оставаться «нестареющим». В качестве доминирующих критериев не старения выступают: состояние души, духовное богатство, высокий профессионализм, социально-психологическая комфортность личности, способность к самообразованию и саморазвитию.

   Одним из средств оптимизации потенциала саморазвития является педагогическая диагностика как система методов и средств изучения профессионального уровня педагога, помогающая выявить затруднения в работе, способствующая осознанию и творческому поиску, позволяющая определить сильные стороны и наметить конкретные способы их закрепления и развития, создать индивидуальный стиль педагогической деятельности.

   Эти результаты открывают педагогу много новых возможностей в осознании себя и своих проблем, развивают рефлексию и формируют потребность в саморазвитии. При проведении диагностических мероприятий педагог получает сведения о требованиях к своему труду, о способах оценки, т.е. тем самым овладевает умением самостоятельно производить самодиагностику. В результате накопления опыта по самоанализу создаётся предпосылка для повышения профессионального уровня, педагог учится рационально использовать прошлый опыт, осуществляет обратную связь в процессе самоанализа и самооценки своей работы; для него актуальным становится профессиональная самореализация. 

В процессе профессиональной самоорганизации педагог способен формировать в себе определённые черты характера, способствующие его успешной самореализации. К ним можно отнести следующие наиболее важные интеллектуальные, эмоциональные и морально-волевые черты характера:

· профессиональный интерес, склонность к конкретной профессиональной работе;

· стремление к профессиональному самосовершенствованию и росту;

· стремление к достижению результата и успеху;

· любознательность, открытость новому;

· эрудиция, изобретательность, творческий подход к работе;

· готовность трудиться с эмоциональным подъёмом, радоваться и переживать за результаты своего труда;

· уверенность в себе, ответственность за выполняемый труд;

· сила воли, настойчивость в выполнении взятого на себя обязательства;

· стремление осуществлять самоконтроль.

   Наличие тех или иных черт характера во многом определяет пристрастия и наклонности человека, которые располагают его к конкретным видам деятельности.

            Актуальным направлением деятельности педагога – психолога в образовательном учреждении является создание психологических условий для сознательной работы педагогов над собой. Целью этой работы является совершенствование интеллектуальных, эмоциональных и морально-волевых черт характера, что, в свою очередь, способствует росту человека в своих глазах и стремлению  с большей уверенностью браться за трудные и творческие задачи. Профессиональная компетентность совершенствуется в том случае, когда педагоги, стремясь к высотам в профессиональной деятельности, мобилизуют свои внутренние ресурсы.  

Приложения к занятию по теме «Профессиональная компетентность педагогов в современных условиях»
1. Модульное представление профессиональной компетенции 

	Стороны труда педагога
	Психологический модуль для каждой стороны труда

	
	Объективно 
необходимые
	Психологические
 характеристики

	
	Профессио-
нальные знания
	Профессиональ-
но-педагогические

  умения
	Профессиональные позиции
	Профессионально-
педагогические

особенности (качества)

	Процесс труда
	Педагогическая
деятель
ность

педагога
	
	
	
	
	

	
	Педагогическое
 общение педагога
	
	
	
	
	

	
	Личность
педагога
	
	
	
	
	

	Резуль
тат труда
	Обученность учащихся
	
	
	
	
	

	
	Воспитанность
	
	
	
	
	


                               2. Составляющие педагогического труда:

1. профессиональные (объективно необходимые) психологические и педагогические знания;

2. профессиональные педагогические умения;

3. профессиональные психологические позиции, установки педагога, требуемые от него профессией;

4. личностные особенности, обеспечивающие овладение педагогом профессиональными знаниями и умениями.

   Знания и умения – это объективные характеристики труда педагога, а позиции и личностные особенности – субъективные характеристики педагога, необходимые для его соответствия требованиям профессии.

Занятие 3
Тема:  Особенности общения педагога
	Цели:
	- Обучать умению быстро реагировать в различных ситуациях;                                                                                            - способствовать развитию навыков использования вербальных и  невербальных средств общения;                       - показать важность эмоциональных оттенков в общении;     - создать условия для раскрепощения членов группы.



	Оборудование: 


	- Плакат «Средства общения»

- 5 наборов разрезанных открыток

- карточки со скороговорками

- карточки с информацией для передачи

- карточки-задания для снятия эмоциональных барьеров

- бумага, ручки


Ход занятия:

I. Оргмомент: название темы, постановка цели занятия и формы его проведения.

II.      1. Упражнение «Визитка» выполняется в кругу. Каждый участник называет свое имя и какое-нибудь качество, которое его характеризует, например, «Я Таня – красивая», «Я Николай – спокойный» и т.д.

             Задача для участников – запомнить эти качества.

               2. Вступительное слово психолога: Общение – это не просто способ    обмена информацией между людьми. Оно может быть источником радости, вдохновения, душевного подъема. Как и любой вид деятельности, общение имеет свои средства. Работа с плакатом «Средства общения». Мы преподаватели, общение – наше главное средство во взаимодействии со студентами, поэтому наша речь должна служить образцом для подражания.

               3. Упражнение «Фоторобот». Для работы необходимо разбиться на группы по 4-5 человек (формирование групп при помощи разрезанных карточек). Коллективная письменная работа: описать портрет групп, взяв у каждого из участников какую-нибудь отличительную черту (можно из названных в упражнении «Визитка»). Каждая группа презентует свой портрет.

          4. Вербальная речь характеризуется: а) интонацией; б) скоростью.

а) Задание:  один участник от группы читает предложение по карточке с заданной интонацией. Группа должна отгадать, какую интонацию должен был передать участник.

б) Задание: прочитать скороговорку, обратить внимание на дикцию, громкость, артикуляцию.

Обсуждение в кругу выполненных заданий. Вывод: При раздаче заданий на занятии всегда важно учитывать состояние учащегося, помнить, что в первую минуту у него преобладают эмоции, с трудом воспринимается задание.

       5. Упражнение на реакцию запоминания и воспроизведение информации по цепочке.

       6. Упражнения на реакцию и снятие эмоциональных барьеров:
Задание: Вам необходимо, разделившись на 3-5 групп (в зависимости от количества участников), выполнить предложенные задания как можно скорее, на время. Победит группа, которая выполнит упражнения за меньшее время.

	1 группа
	1. Построиться в шеренгу по росту.

2. Построиться в шеренгу по количеству пуговиц на одежде в порядке убывания.

3. Построиться по месяцам рождения в календарном порядке.

 

	2 группа
	1. Построиться в шеренгу по алфавиту: первая буква имени.

2. Построиться по первой букве названной вами отличительной черты.

3. Построиться по наличию молний на вашей одежде в порядке возрастания.



	3 группа
	1. Построиться в шеренгу по размеру обуви в порядке убывания.

2. Построиться в шеренгу по алфавиту: первая буква вашей фамилии.

3. Построиться в шеренгу по возрастающей: число вашего дня рождения.



	4 группа
	1. Построиться в шеренгу по цвету глаз: от светлого к темному.

2. Построиться в шеренгу по первой букве отчества.

3. Построиться в шеренгу по высоте каблуков: от низкого к высокому.

	5 группа
	1. Построиться в шеренгу по количеству украшений в одежде, от меньшего количества к большему.

2. Построиться в шеренгу по первой букве вашей отличительной черты.

3. Построиться в шеренгу по сезонам года рождения: зима, весна, лето, осень.


III. Подведение итогов занятия. 

Ответы на вопросы: - Какие чувства вы испытывали в тренинге?

                                   - Что вы чувствуете после тренинга?

                                   - Что хотите пожелать ведущему и участникам 

                                      тренинга? 

Вывод:  В различных условиях, в состоянии близком к стрессу нам все равно необходимо быть внимательными к другим людям, уметь их не только слушать, но и слышать; не только смотреть, но и видеть; уметь понимать их интересы.    

Занятие 4
Тема: Средства педагогического общения
Цели: 1. Развитие умений проявлять психологический такт в образова-

              тельной работе.

          2. Стимулировать развитие инициативы, творчества, артистизма.

          3. тренировка профессионально-педагогических особенностей вни-

              мания, наблюдательности, воображения.

Оснащение: карточки задания по вниманию, плакат «Мимика», таблица 

          «Дистанция общения», карточки «Мозаика».

Ход занятия
I. Психологическая настройка на творческую работу – разминка.

1. Повторение и согласование правил участия в тренинге.

2. Упражнение «Вопрос – ответ»:  участники встают в круг. У одного из них в руках мяч. Произнося вопрос, он одновременно бросает мяч партнеру, тот, поймав мяч, должен ответить на вопрос и перебросить мяч другому, но при этом, в свою очередь, должен задать свой вопрос и т.д.  Например: «Какое у тебя сегодня настроение?» - «Хорошее» - «Что ждешь от сегодняшнего дня?» …

3. Упражнение «Ассоциации». По кругу, кто с каким цветком себя ассоциирует.

II. Основная часть.

	Задание № 1
	    «Мозаика»


	
	Участники делятся на 2-3 группы (для формирования групп можно использовать считалочку, карточки-цвета, открытки с жанрами живописи и т.п.). каждая группа получает конверт с геометрическими фигурами. Сложив узор, участники смогут прочесть высказывания известных людей об общении.



	Задание № 2
	     Определение особенностей произвольного внимания. Каждому участнику дается таблица с числами от 1 до 40, часть которых в таблице отсутствует. Каких? Это надо установить и выписать недостающие числа на лист. Время выполнения 2 минуты.

	Задание № 3
	     Слово – это самый тонкий, самый острый инструмент, которым каждый пользуется в общении и которым педагоги должны умело прикасаться к сердцам учащихся. Упражнение на развитие выразительности речи и отработки дикции – необходимо произнести фразу, слово: «Иди сюда», «Молодец», «Здравствуйте», «Выйди к доске», «Садись на место», «Да», «Нет»  с оттенками страха, удовольствия, дисциплинирования, удивления, упрека, радости, неудовольствия, достоинства, иронии, сомнения, безразличия.



	Задание № 4
	    Ситуация «Контрольная работа. Учащийся использует шпаргалку». Продемонстрируйте ваш взгляд на учащегося. Работа в мини-группах: каждой группе дается задание, другие должны угадать:

- с укоризной,

- с настойчивым запретом,

- лукавое сочувствие,

- с бурным удивлением,

- с ожиданием дальнейших действий,

- с гневом.



	Задание № 5
	Таблица «Мимика».

Определить состояние человека по выражению лица.


    Далее дается информация о средствах невербального общения, их влиянии на эффективность общения.

III. Подведение итогов занятия. Обмен мнениями.

Занятие 5

Тема: Речь педагога
 Работа над речью педагога.

Проанализируйте свою речь по следующим показателям: 

1. Нет ли у вас в речи словечек-паразитов («ну», «так значит», «в общем» и т. д.).

2. Способны ли вы точно строить высказывания, не отвлекаясь от главных мыслей.

3. Следите за темпом речи, помните, что от него во многом зависит эффективность усвоения знаний.

4. Обратите особое внимание на интонирование. Помните, что верно расставленные интонационные акценты влияют на качество восприятия информации, уровень интенсивности ее запоминания.

5. Исключите из своей речи окрик, резкие интонации, которые негативно влияют на учащихся, дестабилизируя их, вызывая дискомфорт.

Упражнение по отработке выразительности интонации.

1) Произнесите совершенно по-разному одни и те же очень простые слова: «да», «нет», «ты»:

громко

задумчиво

тихо

вызывающе

кратко 

скорбно

растянуто 

нежно

заикаясь

иронично

утвердительно
злобно

удивленно 

разочарованно

восторженно

торжественно

2) Произнесите фразу «Однажды в студеную зимнюю пору…»:

- шепотом, 

- с максимальной громкостью, 

- переходя волнообразно от шепота до крика, 

- с пулеметной скоростью, 

- со скоростью улитки, 

- как будто вы страшно замерзли, 

- с «горячей картошкой» во рту, 

- как будто Вас сейчас расстреляют;

- как бы это прочел марсианин или лошадь, только что научившая говорить

- как пятилетняя девочка, 

- как будто этим Вам надо объясниться в любви, и другой возможности нет.

 Тест «Умение слушать».

И н с т р у к ц и я. С помощью ответов на вопросы определите, насколько хорошо Вы умеете слушать собеседника. Дайте оценку в баллах: всегда – 4 балла, часто – 3, иногда – 2, никогда – 1 балл.

1. Даете ли вы собеседнику возможность высказаться?

2. Обращаете ли внимание на подтекст высказывания?

3. Стараетесь ли запомнить услышанное?

4. Обращаете ли внимание на главное в сообщении?

5. Слушая, стараетесь ли сохранить в памяти основные факты?

6. Обращаете ли вы внимание собеседника на выводы из его сообщения?

7. Подавляете ли вы свое желание уклониться от неприятных вопросов?

8. Воздерживаетесь ли от раздражения, когда слышите противоположную точку зрения?

9. Стараетесь ли удержать внимание на словах собеседника?

10. Охотно ли беседуют с вами?

О б р а б о т к а  р е з у л ь т а т о в. Подсчитайте сумму баллов. 32 и более – отлично, 7–31 – хорошо, 22–26 – посредственно, менее 22 баллов – вам надо потренироваться слушать собеседника.

Чтобы научиться слушать собеседника, необходимо:

– забыть личные предубеждения против собеседника;

– не спешить с ответами и заключениями;

– разграничивать факты и мнения;

– следить за тем, чтобы ваша речь была предельно ясной и точной;

– быть  беспристрастным  в  оценке  того, что услышали от собеседника;

– действительно слушать, а не делать вид, будто слушаешь;

– настроить себя на волну внутренней заинтересованности темой беседы;

– слушая, выделять для себя главную мысль собеседника и постараться правильно понять ее;

– быстро сопоставить полученную информацию с собственной и сразу мысленно возвращаться к основному содержанию спора, беседы;

– внимательно слушая и даже не высказывая своего мнения, быть активным участником беседы, обсуждения, спора.
 Упражнение на определение эмоционального состояния учащихся.

По словесному описанию поз и жестов определите эмоциональное состояние учащегося.

1. Учащийся сидит, придерживая  свешивающуюся голову, глаза полузакрыты; машинально что-то рисует на бумаге, теребит ручку или карандаш. Внешне заторможен. (Скука.)

2. Учащийся часто покашливает, наблюдается изменение тона голоса, подтягивание ладоней к губам и подбородку, потрагивание шеи, затылка, волос, движения мелкие, суетливые. (Нервозность.) 

3. Учащийся стоит, заведя руки за спину, и сильно сжимает одной рукой другую (если сидит, то скрещивает ноги). (Самоконтроль.) 

4. Учащийся переплетает пальцы рук: большие пальцы нервно двигаются,  пощипывание ладони; учащийся грызет или сосет конец карандаша, трогает спинку стула и раскачивает ее, но не садится; топчется, перебирает ногами. (Неуверенность.)

5. Учащийся стоит, скрестив руки на груди. (Недоверие и закрытость, психологическая защита.)

 Упражнение на преодоление страха начала разговора.

С и т у а ц и я: Вам предстоит неприятный разговор с учащимся (коллегой, родителем). Вы боитесь партнера по  общению (как он отреагирует), ожидаете неприятных последствий общения (непонимание, конфликт). Как преодолеть страх начала разговора?

К о м м е н т а р и и  п с и х о л о г а.

Начиная разговор:

    – готовьте свой первый вопрос так, чтобы он был коротким, интересным, но не дискуссионным;

– добивайтесь предельной краткости в изложении мыслей;

– обосновывайте свои суждения;

– не употребляйте слов с двойным значением;

– следите, чтобы ваши вопросы содержали слова «почему», «когда», «как». Это исключит односложные ответы «да» и «нет»;

– выслушайте сразу несколько возражений;

– не спешите с ответом, пока не поймете их существо;

– выясните, действительно ли возражения вызваны различными точками зрения или, может быть, была разной постановка вопроса;

      – не отвечайте на возражения в категоричном  тоне. Это поможет вашему собеседнику и вам найти ответ на собственные возражения.
Подведение итогов занятия
Занятие 6
Тема: Конфликтная субкультура. Пути выхода из конфликта.
(тематическое консультирование)

      Педагогическая профессия несет в себе некое «преодоление конфликта, ибо постоянно имеет дело с материалом», который оказывает сопротивление. На эту профессиональную особенность накладывается социальная тревожность, жизненная нестабильность.

     С точки зрения физиологии высшей нервной деятельности прогресс человеческой психики состоит в развитии процесса торможения, необходимого для сдерживания нежелательных эффектов.

      Возбуждение часто обслуживает наши непосредственные, импульсивные реакции, среди которых много таких, которые противоречат культурным нормам, например: бурные проявления гнева, ярости, страха, ненависти. Цивилизованное поведение требует сдерживания подобных реакций, т.е. постоянного торможения и «окультуривания» конфликтов, что можно считать важнейшим, возможно, главным в развитии прогрессивных, гуманных форм общественного бытия.

     Конфликтная культура представляет бастион первобытной агрессивности человеческого вида. В конфликтной культуре конфликтное поведение наблюдается, даже когда нет противоречий, т.е. является манерой и способом поведения с собственной системой мотивов, стереотипов поведения и традиций, в привычке любой диалог воспринимать как единство и стремление выиграть словесный поединок.

     Арсенал конфликтной техники можно разделить на приемы:

1. Преувеличение:  «Мне осточертело, меня достали»…

«Нужно быть идиотом, чтобы…» и т.д.

     Преувеличения обычно разжигают, заводят их авторов и вызывают такое эмоциональное состояние, при котором им кажется, что они правы. Этот прием используется теми, у кого не хватает честности признаться себе, что они прибегают фактически ко лжи. Отрицательное преувеличение – продукты той малоуправляемой эмоциональности, которая наполняла наших предков. 

2. Типичным приемом данной группы является также профилактическое обвинение, т.е. выражение уверенности в том, что оппонент обязательно допустит ошибку, оплошность, поведет себя неправильно. Для этого употребляются выражения типа: «Ну вот опять… . Ну конечно…» и т.п. Формой профилактического  обвинения выступает упреждающее обвинение оппонента в конфликтном поведении: «Что ты ко мне придираешься! Ты найдешь к чему придраться». В конфликтной культуре это говорится «на всякий случай», чтобы уязвить противника.

3. Не менее распространен и показателен стиль пикирования (перебранки), который проявляется в том, что на любые слова собеседника дается ответ с определенным запасом агрессивности и обвинения. Так, например, на мирный вопрос: «Ты не видел мои книжки?» - может следовать ответ» «А ты, что, слепая?». Такой стиль становится привычным, создает предпосылки для конфликтов. Для него характерны грубоватые слова. Для некоторых это единственно возможная манера общения, при чем даже в тех случаях, когда она кажется неуместной.      Приверженцы конфликтной субкультуры стремятся к превосходству над оппонентом. Они не любят, например, употреблять форму «Что?», как слишком покорную, а предпочитают «Что такое?», «А в чем дело?».

4. Еще прием – правило последнего слова. Оставить за собой последнее высказывание – важный признак «победы». 

5. Близкий к этому прием можно определить как триумфальное окончание. Эффектное, выигрышное завершение, опора достигается с помощью резкого ухода из помещения, хлопанья дверями или того, что отворачиваются, не отвечают на вопросы. Так обычно разговариваем на коммунальных кухнях.

Педагогическое общение должно быть самым грамотным и гуманным из всех видов общения. В тех сложных конфликтных ситуациях, когда обычные люди теряются, допускают ошибки, выходят из себя, педагоги должны быть на высоте. Но в реальности мы раздражаемся, гневаемся, кричим, язвим, оскорбляем.
Каковы причины этого явления?

Во-первых, среди педагогов немало людей с малоподходящими характерологическими чертами: вспыльчивые, неуравновешенные, чрезмерно обидчивые, малообщительные, повышенно демонстративные и т.д.

Во-вторых, имеются объективные предпосылки для педагогических конфликтов: определенная часть обучающихся не усваивает предметы, пропускает занятия и т.д.

В-третьих, есть педагоги – полноценные носители конфликтной субкультуры.

Процедуры общения отшлифованы многими тысячами поколений. В них воплотилась интеллектуальная и эмоциональная мудрость, стремление к более гуманным условиям существования. Качество и уровень этической культуры наряду с техническим прогрессом определяют уровень развития общества.

В элитарном интеллигентном слое общества, который всегда наиболее полно усваивал и использовал достижения современной ему культуры, созданы наиболее высокие гуманные образцы общения, разработаны формулы внимательности, учтивости, сдержанности, любезности, вежливости, готовности замечать все хорошее в собеседнике, тактичности, терпимости.

Такими понятиями мы определяем культуру общения. Она фактически стала главным отличительным признаком истинной воспитанности и высокой социальной компетентности. Будем же следовать ей.

2. Тест «Насколько вы конфликтны?»

И н с т р у к ц и я. Вам предлагается ответить на 7 вопросов. Каждый вопрос имеет три варианта ответов. Выберите тот, который больше всего вам подходит.

1) Представьте, что в общественном транспорте начинается спор на повышенных тонах. Вы:

а) избегаете вмешиваться;

б) можете встать на сторону потерпевшего или того, кто прав;

в) всегда вмешиваетесь и отстаиваете свою точку зрения.

2) На собрании (совещании и т. д.) критикуете ли вы руководство за допущенные ошибки?

а) нет;

б) да, но в зависимости от вашего личного отношения к нему;

в) всегда критикуете за ошибки не только начальство, но и тех, кто его защищает.

3) Любите ли вы спорить со своими коллегами, друзьями?

а) только если они не обидчивы и эти споры не портят ваших отношений;

б) да, но только по принципиальным, важным вопросам;

в) вы спорите со всеми и по любому поводу.

4) Дома на обед подали недосоленное блюдо. Ваши действия:

а) не замечаете такой пустяк;

б) молча возьмете солонку;

в) не удержитесь от замечания и, может быть, демонстративно откажетесь от еды.

5) На улице, в транспорте вам наступили на ногу. Ваша реакция:

а) с возмущением посмотрите на обидчика;

б) сухо сделаете замечание;

в) выскажетесь, не стесняясь в выражениях.

6). Кто-то из близких купил вещь, которая вам не понравилась. Вы:

а) промолчите;

б) ограничитесь кратким тактичным комментарием;

в) устроите скандал из-за пустой траты денег.

7) Не повезло в лотерее. Как вы воспринимаете это?

а) постараетесь быть равнодушным, но в душе дадите себе слово никогда в ней больше не участвовать;

б) не скроете досаду, но отнесетесь к происшедшему с юмором, пообещаете взять реванш;

в) билет без выигрыша надолго испортит настроение.

О б р а б о т к а  р е з у л ь т а т о в. Каждый ответ «а» оцените в 4 балла; «б» – 2 балла, «в» – 0 баллов. Подсчитайте сумму.

И н т е р п р е т а ц и я  р е з у л ь т а т о в.

Если вы набрали:

От 20 до 28 баллов – вы тактичны, не любите конфликтов, избегаете критических ситуаций. Когда же вам приходится вступать в спор, то вы учитываете, как это отразится на вашем положении или приятельских отношениях. Вы стремитесь быть приятным для окружающих.

От 10 до 18 баллов – о вас говорят, что вы – конфликтная личность, но на самом деле вы конфликтуете лишь тогда, когда нет другого выхода и все средства исчерпаны. Вы настойчиво отстаиваете свое мнение, невзирая на то, как это отразится на вашем положении, при этом не выходите за рамки корректности. За все это вас уважают.

8 и менее баллов – вы ищете повод для споров, большая часть которых излишни, мелочны. Любите критиковать, но только тогда, когда это выгодно вам. Вы стремитесь навязывать свое мнение, даже если не уверены, что правы.

3.Разбор педагогических ситуаций из жизни колледжа для психологического анализа 
Подведение итогов занятия.
Занятие 7
Тема: Профилактика конфликтного поведения
Игра «Белая ворона».

Цель: осознание образцов невербальной коммуникации.

Задачи: отработка коммуникативных умений; развитие способностей к эмпатии; исследование процесса принятия решения; исследование невер​бальной составляющей коммуникации.

Инструкция:

«На одной из раздаточных карточек написано: «белая ворона». Все остальные чистые. Ваша задача - найти «белую ворону», основываясь на следующих правилах:

· во время игры нельзя общаться, даже жестами;

· вы должны вжиться в состояние каждого человека и через свои чувства понять, кто «белая ворона»;

· если вы приняли окончательное решение, то можете назвать этого человека; в случае, если вы угадали, игра заканчивается, если нет, -то вы и выбранный вами человек выходят из круга и игра продолжа​ется».

После игры идет обсуждение. Вопросы ведущего:

-
Какие чувства, состояния, переживания вы испытывали по отноше​нию к каждому из участников?

· Кого из участников было легче почувствовать, а кого - труднее?

· На каком основании вы принимали решение?

· Какие способы поведения использовала «белая ворона»?

-
Что помогло и что помешало в процессе нахождения «белой воро​ны»?

После обсуждения можно повторить игру, основываясь на полученный опыт.

Упражнение «Конфликт рук».

Цель: исследование чувства, возникающего в результате прикоснове​ния.

Задачи: исследование запретов на прикосновение; осознание механиз​мов конфликта, которые возникают в результате нарушения дистанции; определение личной дистанции; обучение способам эмпатии.

Инструкция:

«Расставьте стулья в комнате в два ряда так, чтобы расстояние между ними было около 60 см, снимите с рук кольца и часы и завяжите себе гла​за. Руководитель группы подведет вас к стулу так, чтобы вы не знали, кто сидит напротив.

Сидя лицом к партнеру, вложите всю свою энергию в руки. Ничего не говорите. Познакомьтесь с партнером, касаясь своими руками его рук (3 минуты). Познакомившись, боритесь руками (3 минуты). Теперь миритесь с партнером с помощью рук (3 минуты). Затем попрощайтесь с партнером руками и снимите свою повязку с глаз.

Обменяйтесь друг с другом в течение нескольких минут своими впечат​лениями. Затем снова завяжите глаза и приготовьтесь сесть на другой стул».

Подведение итогов занятия. Упражнение «Отрефлексируем».
Занятие 8
Тема: Акцентуации характера подростков и педагогическая помощь им
Цели: 

- Дать понятие акцентуации характера.

 - Познакомить ИПР с видами акцентуаций характера подростков и преобладающими в их учебных группах.

- Расширить психологические знания по циклотимному психотипу личности.

- Разработать формы педагогической помощи данным учащимся.

Оборудование:

- опорные характеристики по акцентуациям характера;

- плакат « Типы акцентуаций характера»;

- краткий словарь терминов;

-иллюстрации психотипов (по Н.Козлову);

- схема «Отличительные черты психотипов личности»;

- памятка педагогу;

- перечень конфликтогенных ситуаций.

План занятия:

1.Название темы и постановка цели занятия.

- Сегодня наше занятие, коллеги, носит информационно-практический характер. Тема занятия «Акцентуации характера подростков и педагогическая помощь им». Данная тема выбрана неслучайно. На последнем Педагогическом совете колледжа вами была высказана просьба по практическому применению результатов диагностирования в учебно-воспитательной работе с учащимися и работа с трудными подростками.

Поэтому целью нашего сегодняшнего занятия является:

- понять, что такое акцентуация характера и познакомиться с ее видами;

- расширить психологические знания по отдельным психотипам личности и наработать формы педагогической помощи акцентуированным подросткам.

 2. Знакомство с понятием «акцентуация характера» и видами акцентуаций.

Работа с кратким словарем терминов и плакатов « Типы акцентуаций характера».

3.
Раскрытие характеристик преобладающих психотипов по результатам диагностики:

а). диагностика по определению акцентуаций характера в группах 1 курса показала, что преобладают среди обследованных учащихся следующие психотипы:

Циклоид - 16 человек, Гипертим - 9 человек.

Остановимся на данных психотипах:

б). Психолог называет доминирующие, привлекательные (положительные) и отталкивающие (отрицательные) черты характера циклоида и гипертима.

В). Совместно с педагогами определяются особенности общения, дружбы, отношение к учебе и работе циклоида и гипертима (работа с опорными характеристиками по акцентуациям и схемой «Отличительные черты психотипов личности»).

4.
Самостоятельная работа в группе «Педагогическая помощь циклоиду»:

· с опорой на краткую характеристику акцентуации характера и перечень конфликтогенных ситуаций для циклоида педагоги в течение 10 минут разрабатывают формы педагогической помощи таким подросткам (поручения, построение контакта, воздействие на подростка).

· Заслушивание результатов групповой работы педагогов.

5.
Подведение итогов занятия. Знакомство с «Памяткой педагогу».

Опорные характеритики:

    ЦИКЛОИД: В детстве мало чем отличается от своих сверстников, но иногда производит впечатление гипертима, т.е. периодами может быть необычно шумливым, озорным, постоянно что-то предпринимающим. А затем опять становится спокойным и управляемым ребенком. С началом пубертатного периода возникают периодические фазы смены настроения, длительность которых может быть от нескольких дней до недели и более.

ДОМИНИРУЮЩИЕ ЧЕРТЫ ХАРАКТЕРА: смена двух противоположных состояний - гипертимного и гипотимного, циклические изменения эмоционального фона (периоды приподнятого настроения сменяются фазами эмоционального спада).

ПРИВЛЕКАТЕЛЬНЫЕ ЧЕРТЫ ХАРАКТЕРА: инициативность, жизнера​достность, общительность (в периоды подъема настроения, когда он похож на гипертима); грусть, задумчивость, вялость, упадок сил — все валится из рук; то, что легко получалось вчера, сегодня совсем не получается или требует невероятных усилий.

ОТТАЛКИВАЮЩИЕ ЧЕРТЫ ХАРАКТЕРА: непоследовательность, неуравновешенность, безразличие, вспышки раздражительности, чрезмерной обидчивости и придирчивости к окружающим. Во время спада труднее становится и жить, и учиться, и общаться. Компании начинают раздражать, риск и приключения, развлечения и контакты теряют свою прежнюю привлекательность. Подросток становится на время «домоседом». Ошибки, мелкие неприятности, которые случаются в этот период из-за плохого самочувствия, переживаются им очень тяжело, тем более что есть с чем сравнивать. Ведь еще день-два назад все прекрасно получалось, например, на уроке физкультуры, а сегодня не идет игра, и педагог недоволен, и сам подросток не знает, что делать. И это его угнетает, он не узнает себя, свой организм, не может понять свое раздражение, нежелание видеть близких людей. На реплики и замечания отвечает с недовольством и грубостью, хотя в глубине души сильно переживает эти внезапные для него изменения. Но чувства безысходности не бывает, так как он понимает, что пройдет определенное время и все снова станет хорошо, все будет получаться, как и прежде. Нужно только переждать этот период спада.

«СЛАБОЕ ЗВЕНО» этого психотипа: эмоциональное отвержение со стороны значимых для него людей и коренная ломка жизненных стереотипов.

ОСОБЕННОСТИ ОБЩЕНИЯ И ДРУЖБЫ. Отношения с людьми носят цикличный характер: тяга к общению, новым знакомствам, бесшабашная удаль сменяются замкнутостью, нежеланием общаться даже с самыми близкими друзьями («все вы мне надоели»). По-настоящему дружить предпочитает с теми, кто хорошо понимает неизбежность перемены в отношениях на какое-то время и не обижается на это, прощает вспышки раздражительности и обидчивости.

ОТНОШЕНИЕ К УЧЕБЕ И РАБОТЕ. В учебе та же ситуация: периоды активной работы на уроках и дома сменяются этапами, когда у подростка наступает полное безразличие к учебным предметам, домашним занятиям. В работе он то гипертим (любое дело спорится и получается, но до тех пор, пока оно интересно), то гипотим (недоволен любой предлагаемой работой, найдет причину для жалоб и раздражения).

ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ

В перечень конфликтогенных ситуаций следует включить:

· ситуации неожиданных поручений и просьб, противоречащих настроению данного момента;

· ситуации резкой смены привычных состояний;

· ситуации, в которых приходится отступать от сложившихся стереотипов, привычек;

· ситуации претензий, притеснений, неудач;

· ситуации психологических перегрузок, особенно в стадии спада.

Основной целью педагогической помощи этому психотипу является предупреждение повышенных нагрузок, особенно в стадии спада. Для этого следует продумать несколько вариантов заданий, поручений и использовать тот вариант, который наиболее соответствует состоянию подростка в данный момент. Хорошо помогают поручения и задания, отвлекающие от отрицательных эмоций и состояний, например не очень тяжелая физическая работа в хорошей компании сверстников.

При установлении контакта с таким подростком важно правильно понять, что он сейчас чувствует, как относится к себе и окружающим в данный момент. Только после этого можно начинать содержательную часть беседы. Если подросток находится в фазе спада, то целесообразнее просто оказать ему теплую психологическую поддержку, помочь справиться с упадком сил; не стоит в это время пытаться повлиять на него. Если же он находится в стадии подъема, то можно и нужно поговорить с ним о том, что ему следует делать, чтобы понимать свои особенности и больше контролировать себя.

ГИПЕРТИМ: подростки, относящиеся к этому психотипу, с детства отличаются большой шумливостью, общительностью, даже смелостью, склонны к озорству. У них нет ни застенчивости, ни робости перед незнакомыми людьми, однако им недостает чувства дистанции в отношении со взрослыми.

ДОМИНИРУЮЩИЕ ЧЕРТЫ ХАРАКТЕРА: постоянно повышенное настроение, экстравертированность, т.е. обращенность на окружающий мир, открытость для общения с людьми, радость от этого общения, которая сочетается с хорошим самочувствием и цветущим внешним видом.

ПРИВЛЕКАТЕЛЬНЫЕ ЧЕРТЫ ХАРАКТЕРА: энергичность, оптимизм, щедрость, стремление помочь людям, инициативность, разговорчивость, жизнерадостность, причем его настроение не зависит от того, что происходит вокруг него. Но высокий жизненный тонус, брызжущая энергия, неудержимая активность, жажда деятельности сочетаются с тенденцией разбрасываться и не доводить начатое дело до конца.

ОТТАЛКИВАЮЩИЕ ЧЕРТЫ ХАРАКТЕРА: поверхностность, неспособность долго сосредоточиваться на каком-либо конкретном деле или мысли, постоянная спешка (стремится заняться чем-то более интересным в данный момент), перескакивание с одного дела на другое (может записаться сразу в несколько кружков или секций, но ни в один из них больше 1 -2 месяцев не ходит), неорганизованность, фамильярность, легкомысленность, готовность на безудержный риск, грубость (но без всякого зла), склонность к аморальным поступкам (но незлоумышленно и сразу готов покаяться).

«СЛАБОЕ ЗВЕНО» - не переносит однообразной обстановки, монотонного труда, требующего тщательной, кропотливой работы, или резкого ограничения общения; его угнетает одиночество или вынужденное безделье.

ОСОБЕННОСТИ ОБЩЕНИЯ И ДРУЖБЫ: Гипертим всегда выступает в роли весельчака и балагура. Он любит собирать гостей, его дом - место встречи друзей и просто знакомых, куда может запросто прийти любой человек и остаться до тех пор, пока ему нравится. Всегда тянется в компанию, среди сверстников стремится к лидерству. Легко может оказаться в неблагоприятной среде, но на глубокую привязанность не способен. Ему присущ альтруизм, любовь к ближнему (а не ко всему человечеству), он может броситься на помощь человеку, не раздумывая. В дружбе он добр и незлопамятен. Обидев кого-то, он быстро забывает об этом и при следующей же встрече может искренне обрадоваться, если нужно, он может от всей души извиниться за нанесенную обиду и тут же сделать что-либо приятное обиженному человеку.

ОТНОШЕНИЕ К УЧЕБЕ И РАБОТЕ. Подростки этого психотипа могли бы добиться значительных успехов, но они легкомысленны и ленивы, не могут сосредоточиться на одном предмете, особенно если для его освоения требуются определенные длительные усилия. В принципе все учебные предметы даются им легко, но знания, полученные в школе, поверхностны и часто бессистемны. Гипертим постоянно опаздывает на уроки, прогуливает (особенно те занятия, на которых ему скучно и нет возможности выразить себя). Но ему легко наверстать упущенное, например, перед контрольной работой или экзаменом не поспать одну ночь и выучить почти весь необходимый материал. Часто шумливый и сверхактивный, гипертим создает лишь видимость продуктивной деятельности.

ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ

В перечень конфликтогенных ситуаций следует включить:

· ситуации вынужденного одиночества, лишающие подростка свободного и разнообразного общения;

· ситуации, ограничивающие двигательную активность;

· ситуации, в которых нужно подчиняться определенным систематическим требованиям;

· ситуации, в которых приходится отказывать себе в чем-то интересном, новом, необычном.

Педагогическая помощь: создание таких условий, в которых проявляется инициатива и энергия, предприимчивость и лидерство, в которых возможно свободное и интересное общение. Это может быть трудная, но интересная и разнообразная деятельность, спорт, общение с разными людьми и т.п. подросткам гипертимного психотипа не следует поручать кропотливую, однообразную работу, требующую усидчивости и ограничивающую его связь с людьми.

Установление контакта с этими детьми не является проблемой в силу их открытости и готовности идти навстречу. Они обычно адекватно реагируют на доброжелательное отношение и искренний интерес к их делам и проблемам. В общении с ними следует избегать чрезмерной директивности, проявления безапелляционной власти, жесткой требовательности. В противном случае это может привести к обострению реакции эмансипации.

Так как гипертимы неусидчивы и энергичны, беседу лучше вести в живом и быстром темпе, долго не задерживаясь на одной теме, чаще передавая инициативу в разговоре самому подростку (но не забывайте о дистанции, которую гипертим легко может нарушить, перейти к фамильярному стилю общения). Противопоказан мелочный контроль, который может вызвать бунт, вплоть до ухода из дома или училища. Но недопустим и недостаток контроля, безнадзорность, а главное - отсутствие живого интереса к его делам и увлечениям. Гипертимы очень тонко чувствуют, что старшим (педагогам и родителям) не до него, что они выполняют свои обязанности лишь формально. Такое отношение провоцирует их асоциальное поведение. Задача педагогов (и родителей) найти для подростка гипертимного психотипа интересное дело, увлечь его каким-нибудь занятием - спортивная секция, туристический клуб, агитбригада и т.п.
                      Приложения к занятию №8
Краткий словарь терминов

АКЦЕНТУАЦИЯ ХАРАКТЕРА - чрезмерная выраженность отдельных черт характера, представляющая собой крайний вариант нормы.
АСТЕНИЯ - нервно-психическая слабость, проявляющаяся в повышен​ной утомляемости и истощаемости, крайней неустойчивости настроения, нарушении сна.

АУТИЗМ - крайняя форма психологического отчуждения, выражающаяся в уходе индивида от контактов с окружающими, в погружении в мир собственных переживаний.

АФФЕКТ - сильное и относительно кратковременное, эмоциональное состояние, связанное с резким изменением важных для человека жизненных обстоятельств и сопровождаемое резко выраженными движениями и изменениями в функциях внутренних органов.

ДЕПРЕССИЯ - эффективное состояние, характеризующееся отрицательным эмоциональным фоном и общей пассивностью поведения. Субъективно человек в состоянии депрессии испытывает подавленность, тоску, отчаяние.

ИНТРОВЕРСИЯ - характеристика преимущественной направленности личности, отличающейся фиксацией ее интересов на явлениях собственного внутреннего мира, за которыми признается высшая ценность. Для интровертированных людей характерны необщительность, замкнутость, социальная пассивность, склонность к самоанализу, затрудненность социальной адаптации.

ИПОХОНДРИЯ - состояние чрезмерного внимания к своему здоровью, страх перед неизлечимыми болезнями. При ипохондрии человек переоценивает степень заболевания и убежден в том, что он страдает тяжелым заболеванием.

КОНФОРМНОСТЬ - податливость человека реальному или воображаемому давлению группы, проявляющаяся в изменении его поведения и установок в соответствии с позицией большинства, которую ранее он не разделял.

ЭКСТРАВЕРСИЯ - характеристика преимущественной направленности личности, отличающаяся обращенностью на окружающий мир. Экстраверти-рованным людям свойственны импульсивность, инициативность, гибкость поведения, общительность, социальная адаптированность.

ФОБИЯ - навязчивые страхи.

ПАМЯТКА ПЕДАГОГУ
ГИПЕРТИМ

Основные признаки: смена увлечений, склонность к переоценке возможностей, повышенная активность, подвижность, чрезмерная самостоятельность, склонность к риску. Экстравертированность.
Формы дезадаптации: авантюризм, неустойчивость, склонность к алкоголю, отвлекаемость, склонность к риску, недисциплинированность, прогулы, конфликты со взрослыми
Провоцирующие факторы: безделье, ограничение выбора, одиночество, регламентирование деятельности, эмоциональная ответственность, жесткий контроль
Рекомендации: - разнообразие деятельности и контактов,

· деятельность в коллективе,

· демократический стиль общения.
ЦИКЛОИДНАЯ

Основные признаки: эйфория - гипертим, дисфория - неустойчивые. Скрытый тип.
Формы дезадаптации: по фазам.

Провоцирующие факторы: перегрузки, притеснения, неожиданность. 

Рекомендации: гибкая тактика в зависимости от фазы.

ПРОВЕРЬ СЕБЯ

Напишите основные отличительные черты каждого психотипа. Проверьте себя, как вы разобрались в них, поняли и запомнили основные особенности.
Итак, в характере параноика главное:
1._____________________

2._____________________

3._______________________

Эпилептоида отличают:
1.
_________

2._______


3.

Для гипертима характерны:
1.


2._
____

3.____________________
Истероид-это прежде всего:
1.


2._


3.
Шизоид характеризуют:
1.________________________

2.


3.________________________
В характеристике психастеноида главное:

1.________________________

2.________________________

3.______________________
Для сензитива характерны:

1. ________________________

2.   _______________________

3.______________________
Гипотима отличают:

1.________________________

2.________________________

3.________________________

В характеристике конфортного типа основными являются:

1. ________________________

2.   _______________________

3.______________________
Неустойчивый тип – это:

1. ________________________

2.   _______________________

3.______________________
Для астеника характерны:

1. ________________________

2.   _______________________

3.______________________

Для лабильного типа характерны:

1. ________________________

2.   _______________________

3.______________________

Циклоид – это прежде всего:

1. ________________________

2.   _______________________

3.______________________

А теперь сверьте ответы с теми, которые приведены в ключе.

Отличительные черты психотипов личности
	В характере параноика главное:

1.Целеустремленность,надежность.

2.Энергетизм, самостоятельность.

3.Агрессивность, гневливость.

Эпилептоида отличают:

1.Любовь к порядку, педантизм.

2.Исполнительность, пунктуальность.

3.Агрессивность, злопамятность.

Для гипертима характерны:

1.Повышенное настроение, экстравертированость.

2.оптимизм, инициативность.

3.Легкомысленность, поверхность.

Истероид – это прежде всего:

1.Демонстративность, коммуникабельность.

2. Жажда восхищения собой, инициативность.

3.Эгоцентризм, лицемерие.

Шизоида характеризуют:

1.Интровертированность, серьезность.

 2.Устойчивость интересов. 

3. Замкнутость, рассудочность.

В характере психостеноида главное:

1.Неуверенность в себе, мнительность. 

2.Аккуратность, серьезность. 3.Нерешительбность, безынициативность.

Для сензитива характерны:

1.Чувчтвительность, впечатлительность.

2.Робость, застенчивость. 3.Мнительность, замкнутость.

	Гипотима отличают:

1.Постоянно пониженное настроение. 2.Низкая энергетичность,
совестливость.

3.Обидчивость, ранимость.

В характере комфортного типа основными являются:

1.зависимость от группы, исполнительность.

2.Дружилюбие, покладистость. 3.Безволие, несамостоятельность.

Неустойчивый тип – это:

1.Полное непостоянство, открытость.

2.Доброжелательность, безволие.

3.Болтливость, лицемерие.

Для астеника характерны:

1.Повышенная утомляемость, скромность. 

2.Аффективные вспышки, незлопамятность.

3.Склонность к ипохондрии, раздражительность.

Для лабильного типа характерны:

1.Крайняя изменчивость настроения.

2.Чуткость, привязанность.

3.Вспыльчивость, ослабленный самоконтроль.

Циклоид – это прежде всего:

1.Периодические смены настроения.

2.Непоследовательность.

3.Неуравновешенность.


ВОЗБУЖДЕННЫЙ ОПТИМИСТ
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                                                                           ЕСЛИ Я ЧЕШУ В ЗАТЫЛКЕ, НЕ БЕДА! В ГОЛОВЕ МОЕЙ ОПИЛКИ, ДА, ДА, ДА! ВИННИ-ПУХ
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ИСТЕРОИД
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Малыш, ты знаешь, у кого самая лучшая бабушка на свете. У меня.

Карлсон.
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ШИЗОИД
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Я придумал средство от выпадения волос. Волосы почему Падают? Потому, что свисают вниз. А надо взять палочку и поставить ее на голову, чтобы волосы вились вокруг нее, как плющ. Они вьются вверх, а вверх падать невозможно, вот! Это мое собственное изобретение! Можешь использовать его, если хочешь!


Белый Рыцарь Л.Кэрролла - Алисе
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ТРЕВОЖНО – ОТВЕТСТВЕННЫЙ
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Почтальон Печкин в детстве

ТАК-ТО ОНО ТАК, ДА КАБЫ ЧЕГО НЕ ВЫШЛО..

ПОЧТАЛЬОН ПЕЧКИН
ДЕПРЕССИРОВАННЫЙ
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ПРОПАЛА МАЛЬВИНА, НЕВЕСТА МОЯ! ОНА УБЕЖАЛА В ЧУЖИЕ КРАЯ.

ПЬЕРО
АСТЕНИК
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         НУ КОНЕЧНО, ВЫ ЖЕ ЗАБЫЛИ ПРО МОЙ ДЕНЬ РОЖДЕНИЯ!

ИА-ИА

ЧЕЛОВЕК НАСТРОЕНИЯ
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Ах, Иванушка, рассмешил ты меня!

                                                                         Царевна Несмеяна, сквозь слезы

ПАРАНОИК
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Во-первых, я вам отомщу. Во-вторых, жестоко отомщу. А в-третьих, скоро отомщу!

Тайный советник Короля

А также: Леопольд, подлый трус, выходи!

                                                                                                  Мышь
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ЭПИЛЕПТОИД
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А молока, Шарик, мы тебе не дадим. Мы экономить будем
Кот Матроскин
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Любимая песня эпилептоида это:

А бабочка крылышками бяк-бяк-бяк-бяк,

А за ней воробышек прыг-прыг-прыг-прыг,

Он ее, голубушку, шмяк-шмяк-шмяк-шмяк,

Ням-ням-ням-ням,

Да и шмыг-шмыг-шмыг-шмыг!
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Занятие 9

Тема: Толерантность и эмпатия – составляющие профмастерства педагога
Цели: - познакомить участников занятия с понятиями «толерантность»,   

              «эмпатия»;

            - дать возможность педагогам оценить степень своей толерантности;

            - совершенствовать навыки проявления толерантности в профессио-

              нальной деятельности и в педагогическом общении.  

Время проведения: 1 час.

Ход занятия

       Психолог рассказывает участникам о цели занятия, его особенностях, предлагает правила поведения на занятиях, особо подчеркивая, что эти правила в равной степени относятся и к нему, и к участникам:

1. Добровольность участия при четком определении своей позиции (не хочешь говорить или выполнять какое-нибудь задание – не делай этого, но сообщи об этом с помощью условного знака).

2. Не существует правильных или неправильных ответов. Правильный ответ- тот, который на самом деле выражает твое мнение.

3. Анонимность рассказываемых ситуаций, случаев из жизни и т.п.

4. Нельзя давать оценку выступлению другого участника, каждый имеет право на свое мнение.

5. Правило «Здесь и сейчас». Нельзя вне занятий обсуждать то, что мы узнаем друг о друге на занятии, и то, как разные участники ведут себя на них. Все, что происходит на занятии, должно остаться в стенах кабинета, где проходило занятие.

6. Доброжелательность и активность участников.

I. Упражнение – разминка «Представление»: каждый участник по кругу называет свое имя и качество, которое ему присуще и начинающееся с начальной буквы имени. Например, Галина – гармоничная, Ирина – искренняя и т.п.

II. Изучение различных определений понятия «толерантность».

ТОЛЕРАНТНОСТЬ (ТЕРПИМОСТЬ)

1. Принятие различных представлений: принятие отличающихся представлений других людей, например, в религиозных или политических вопросах, и справедливости к людям, проводящим эти различные представления.

2. Способность выносить затруднение: способность выносить резкие или трудные условия (состояния).

3. Способность противостоять крайностям: способность организма выжить в чрезвычайных условиях (состояниях).

4. Это личная или общественная характеристика, которая предполагает осознание того, что мир и социальная среда являются многомерными, а значит, и взгляды на этот мир различны и не могут и не должны сводиться к единообразию или в чью-то пользу.

5. Это уважение к чужой позиции в сочетании с установкой на взаимное изменение позиций (и даже в некоторых случаях изменение индивидуальной и культурной идентичности) в результате критического диалога.

6. Отсутствие или ослабление реагирования на какой-либо неблагоприятный фактор в результате снижения чувствительности к его воздействию. Например, толерантность к тревоге проявляется в повышении порога эмоционального реагирования на угрожающую ситуацию, в выдержке, самообладании, способности длительно выносить неблагоприятное воздействие.

7. Способность человека признавать существование иной точки зрения, многообразие культурных отличий, будучи уверенным в своих позициях, не избегая конкуренции.

Задание: - Проанализируйте эти определения. Что в них общего и в чем, на ваш взгляд, их отличия?

- Какой термин – «толерантность» или «терпимость» имеет, по вашему мнению, более широкое значение и почему?

     - Что такое «эмпатия»? Есть ли связь эмпатии с толерантностью? Какие 

     виды проявления эмпатии вам знакомы?

III. Определение степени толерантности педагогов.

Работа с тестом «Насколько вы толерантны? ». Ознакомление педагогов с результатами тестирования. (тест в приложении)

IV. Выполнение упражнений. 

                      Упражнение «Пантомима толерантности»

Цель: развивать экспрессивные способности самовыражения.

Время проведение: 10-15 минут.

Материалы: написанные на отдельных карточках определения толерантности; все, что может пригодиться для пантомимы – моток веревки, лента, принадлежности для рисования и т.п.

Процедура проведения: все участники разбиваются на 3-4 подгруппы (по 3-5 человек). Каждая подгруппа получает одно из определений толерантности, напечатанных на карточках. Задача состоит в том, чтобы пантомимически изобразить это определение таким образом, чтобы остальные участники догадались, о каком именно определении идет речь. Время подготовки – 5 минут. 

Обсуждение:                                                                                                                 - Какая пантомима была наиболее «однозначно» и не вызывала затруднений при угадывании?

- С какими затруднениями столкнулись группы в процессе придумывания пантомимы?

Упражнение «Модальность»

      Попробуйте на минутку почувствовать себя подростком или студентом. Что они чаще всего слышат в учебном заведении и дома? От преподавателей и родителей они слышат примерно следующее: «Ты должен хорошо учиться!», «Ты должен думать о будущем!», «Ты должен уважать старших!», «Ты должен слушаться педагогов и родителей!». Почти нет обращений, построенных в модальности возможного: «Ты можешь…», «Ты имеешь право…», «Тебе интересно…».

      А теперь перейдите в позицию педагога или родителя. Что они говорят о себе, обращаясь к подростку или юноше? А говорят они следующее: «Я могу тебя наказать…», «У меня есть полное право…», «Я знаю, что делать…», «Я старше и умнее…».

     Что же получается в результате? Происходит отчетливо выраженное противоречие в модальности обращения к обучающемуся. Те речевые средства, которые направлены на него, формируются в модальности долженствования, а то, что касается самих взрослых (педагогов, родителей), - в модальности возможного. Ребята понимают, что они «не могут ничего», для них – одни запреты, а взрослые – «могут все», у них – полная свобода действий.

     Эта очевидная несправедливость обостряет их взаимодействие со взрослыми и в ряде случаев становится причиной конфликтов. Нельзя забывать о том, что модальность долженствования вообще тяжело переносится человеком, ее ощущение вызывает у него тревожные, стрессовые состояния, страх оказаться несостоятельным. Безусловно, модальность долженствования в обращении педагога к учащемуся или студенту необходимо свести к минимуму.

                                   Давайте потренируемся:

	Типичная фраза
	Лучше сказать

	«Ты должен хорошо учиться!»
	«Я уверен, что ты можешь хорошо учиться».



	«Ты должен думать о будущем!»
	«Интересно, каким человеком ты хотел бы стать? Как будешь реализовываться в будущей профессиональной деятельности?»

	«Ты должен уважать старших!»
	«Ты знаешь: уважение к старшим –это элемент общей культуры человека».

	     А теперь поупражняйтесь самостоятельно. Слева даны типичные фразы, которые педагоги и родители часто говорят подросткам и юношам. Справа напишите другие фразы, в которых модальность долженствования переведите в модальность возможного при сохранении общего смысла высказывания.



	«Мы в твои годы жили гораздо хуже! Ты должен ценить заботу старших».
	

	«Ты должен слушаться педагогов и родителей!»
	

	«Сколько можно бездельничать! Ты должен, наконец, заняться учебой!»
	

	«Ты постоянно срываешь мой урок! Ты должен сидеть спокойно и внимательно слушать!»
	


V. Подведение итогов занятия.  Обмен мнениями о прошедшем занятии:

- Сегодня я узнала…

- Я поняла …

- Мне понравилось…

Занятие 10
Тема: Проявление толерантности в педагогическом общении.

	Цель:
	Повышение психологической компетентности педагогов.

	Задачи:


	- Познакомить частников тренинга с основными чертами толерантной личности;

- дать возможность педагогам оценить степень своей толерантности;

- совершенствовать умения толерантного, конструктивного выхода из конфликтных педагогических ситуаций;

- формировать положительную установку на творческую деятельность и на развитие экспрессивных способностей самовыражения.

	Оснащение:
	- плакат «Правила участия в тренинге»;

- плакат и бланки для упражнения «Черты толерантной личности»;

- листы бумаги А-3, цветные карандаши или фломастеры;

- ножницы, скотч;

- раздаточный материал для упражнения «Мозаика» (3-5 определений понятия «толерантность», разрезанных на различные геометрические фигуры);

- карточки с педагогическими ситуациями;

- плакат «Дерево настроения»


Ход занятия.

I. Организационный момент.

1.Название темы и постановка цели занятия перед участниками тренинга.

2.Доведение до сведения организационной информации: ознакомление с правилами участия в тренинге.

    Психолог напоминает, чем тренинговые занятия отличаются от семинаров и лекций, сообщает о правилах участия в тренингах:

· Конфиденциальность – все, что происходит на тренинге, не выносится за его пределы;

· Я-высказывания – говорим только о собственных чувствах;

· Отсутствие оценочных суждений – не даем оценку личности других участников;

· Право на ошибку – на тренинге нет «правильного» и «неправильного»;

· Один говорит, другие молчат – не перебиваем друг друга;

· Добровольность – можно не участвовать в отдельных упражнениях;

· Ответственность – нельзя пропускать занятия. 

Вопросы есть? (ответы на вопросы). Принятие правил группой.

II. Основная часть.  Выполнение упражнений.   

1.Упражнение – разминка «Запомни имя»

      Цель: дать участникам возможность представить себя через свое качество.

     Необходимое время: 5 минут.

Это поможет участникам легко и быстро включиться в работу.

    Правила проведения: участники рассаживаются в круг и, передавая друг другу мяч (игрушку), поочередно называют свое имя и качество, которое свойственно ему. Каждый последующий человек повторяет имя и качество предыдущего, а также называет свое имя и обозначает свое качество, черту характера. Например: Я Татьяна – загадочная. Следующий человек: Она Татьяна – загадочная, а я Андрей – выдержанный и т.д.

2. Упражнение «Мозаика».

        Цель: упражнение направлено на развитие гибкости мышления и концентрации внимания, на активизацию знаний и представлений участников тренинга о толерантности.

      Необходимое время: 5 - 7 минут.

     Материалы: определения толерантности на листах А-4, разрезанные на различные геометрические фигуры (приложение № 1)

     Правила проведения: участники делятся на группы по 3-5 человек. Разделение на группы может быть проведено с использованием цветных карточек, считалочки и т.п., далее каждая группа получает набор мозаичных фигур, которые надо собрать и прочитать одно из определений толерантности. При подведении итогов упражнения участники выбирают определение, которое ближе им в педагогической деятельности.

3. Упражнение «Черты толерантной личности»

Цель: познакомить участников с основными чертами толерантной личности, дать возможность педагогам оценить степень своей толерантности.

Необходимое время: 10 минут.

Материалы: карандаши, бланки опросника для каждого участника (приложение № 2), плакат опросника с колонкой В (приложение № 2а).

Подготовка: плакат опросника с колонкой В прикрепляется на доску или стену.

Процедура проведения: участники получают бланки опросника. Психолог объясняет, что 15 характеристик, перечисленных в опроснике, свойственны толерантной личности.

Инструкция: сначала в колонке А поставьте:

 «+» напротив тех трех черт, которые, по вашему мнению, у вас наиболее выражены;

«0» напротив тех трех черт, которые у вас наименее выражены.

Затем в колонке В поставьте «+» напротив тех трех черт, которые, на ваш взгляд, наиболее характерны для толерантной личности.

          Этот бланк останется у вас, и о результатах никто не узнает, поэтому вы можете отвечать откровенно, ни на кого не оглядываясь. На заполнение опросника дается 3-5 минут.

        Затем психолог заполняет заранее подготовленный плакат опросника на доске. Для этого он просит поднять руки тех, кто отметил в колонке В первое качество

 Число ответивших участников  подсчитывается и заносится в колонку плаката. Таким же образом подсчитывается число ответов по каждому качеству. Те три качества, которые набрали наибольшее количество баллов, и являются ядром толерантной личности (с точки зрения коллектива данной группы).

Участники получают возможность:

1. Сравнить представление о толерантной личности каждого из членов группы с общегрупповым представлением.

2. Сравнить представление о себе («+» в колонке А) с портретом толерантной личности, созданным группой.

4. Упражнение «Как быть толерантным в педагогическом общении».

       Цель: совершенствовать умения толерантного, конструктивного выхода из конфликтных педагогических ситуаций.

       Необходимое время: 10 минут.

       Материалы: карточки с педагогическими ситуациями.

       Каждый из нас время от времени попадает в затруднительные педагогические ситуации, каждый по-своему выходит из подобных ситуаций. Можно ли выйти из сложной педагогической ситуации с помощью толерантного поведения, сохранив собственное достоинство и не унизив студента?

        Процедура проведения: участники снова делятся на группы по 3-4 человека. Каждой группе предлагается карточка с педагогической ситуацией из жизни колледжа с вариантами ответов. Необходимо выбрать психологически правильное решение и обосновать его. Работа в группе 3-5 минут. Отвечают по одному делегированному от группы.

       Обсуждение: участники группы в целом высказывают свое мнение о выборе модели общения в предложенной педагогической ситуации.

5. Упражнение «Эмблема толерантности»

    Цель: развивать экспрессивные способности самовыражения и формировать положительную установку на дальнейшую творческую деятельность.

     Необходимое время: 20-25 минут.

     Материалы: листы бумаги А-3 по количеству подгрупп, цветные карандаши, фломастеры или мелки, скотч.

     Процедура проведения: все участники разбиваются на подгруппы по 5-6 человек, которым предлагается нарисовать такую эмблему толерантности, которая могла бы печататься на суперобложках, политических документах, национальных флагах, придумать лозунг к эмблеме. Процесс рисования занимает 10-15 минут. Заключительный этап упражнения – презентация эмблемы каждой подгруппой в течении 1,5-2 минут.

III. Заключительное упражнение «Дерево настроения».

      Каждому участнику предлагается выбрать цветной листок, отражающий его эмоциональное состояние, настроение после тренинга, прикрепить его на дерево, изображенное на плакате. Обозначение цвета: *оранжевый – эмоциональный подъем, хорошее настроение; *зеленый – ровные, нейтральные эмоции и настроение; *синий – неудовлетворенность занятием, отрицательные эмоции.

     Дается возможность каждому участнику на обратную связь (работа в кругу):

- сегодня на занятии я …

- сегодня у меня получилось (мне удалось)…

    Подведение итогов тренером.

Приложения к занятию по теме «Проявление толерантности в педагогическом общении»

№ 1 Понятия толерантности
1. Принятие различных представлений: принятие отличающихся представлений других людей, например, в религиозных или политических вопросах, и справедливости к людям, проводящим эти различные представления.

2. Способность выносить затруднение: способность выносить резкие или трудные условия (состояния)

3. Способность противостоять крайностям: способность организма выжить в чрезвычайных условиях (состояниях).

4. Это личная или общественная характеристика, которая предполагает осознание того, что мир и социальная среда являются многомерными, а значит, и взгляды на этот мир различны и не могут и не должны сводиться к единообразию или в чью-то пользу.

5. Это уважение к чужой позиции в сочетании с установкой на взаимное изменение позиций (и даже в некоторых случаях изменение индивидуальной и культурной идентичности) в результате критического диалога.

6. Отсутствие или ослабление реагирования на какой-либо неблагоприятный фактор в результате снижения чувствительности к воздействию.

     (Например, толерантность к тревоге проявляется в повышении порога эмоционального реагирования на угрожающую ситуацию, в выдержке, самообладании, способности длительно выносить неблагоприятное воздействие)

7.  Способность человека признавать существование иной точки зрения, многообразие культурных отличий, будучи уверенным в своих позициях, не избегая конкуренции.

Приложение № 2

	Черты толерантной личности
	Колонка А
	Колонка В



	1. Расположенность к другим
	
	

	2. Снисходительность
	
	

	3. Терпение
	
	

	4. Чувство юмора
	
	

	5. Чуткость
	
	

	6. Доверие
	
	

	7. Альтруизм
	
	

	8. Терпимость к различиям
	
	

	9. Доброжелательность
	
	

	10. Умение не осуждать других
	
	

	11. Умение владеть собой
	
	

	12. Гуманизм
	
	

	13. Умение слушать
	
	

	14. Любознательность
	
	

	15. Способность к сопереживанию
	
	


Приложение № 2а

	Черты толерантной личности
	Колонка В

	1. Расположенность к другим
	

	2. Снисходительность
	

	3. Терпение
	

	4. Чувство юмора
	

	5. Чуткость
	

	6. Доверие
	

	7. Альтруизм
	

	8. Терпимость к различиям
	

	9. Доброжелательность
	

	10. Умение не осуждать других
	

	11. Умение владеть собой
	

	12. Гуманизм
	

	13. Умение слушать
	

	14. Любознательность
	

	15. Способность к сопереживанию
	


II. Блок «Профилактика синдрома эмоционального выгорания»

Цель блока: сохранение и укрепление психического здоровья педагогов, формирование навыков регуляции психоэмоциональных состояний.

    Задачи блока:

1.Создание условий для развития самосознания и самосовершенствования педагогов.

2.Формирование навыков эффективного взаимодействия с коллегами и учащимися.

3.Формирование навыков регуляции негативных психоэмоциональных состояний.

Занятие 1
Тема: Стресс
	Задачи:


	- развивать умения педагогов планировать свою деятельность в период повышения нагрузок и эффективно противостоять стрессу;

- показать участникам тренинга возможности человека к адаптации в сложных жизненных ситуациях;

- способствовать овладению техниками быстрого снятия стресса и противостоять физическим и интеллектуальным перегрузкам.

	Понятия:
	Стресс, перегрузки, эмоциональная нестабильность, признаки стресса, стрессоустойчивость.


Время проведения: 1 час

План занятия

1. Приветствие участников занятия.

2. Упражнение-разминка «Комплимент». Каждый участник по кругу говорит соседу слева, что ему в нем нравится (одной-двумя фразами).

3. Упражнение «Ассоциации». Каждый проговаривает, с каким цветом ассоциируется его сегодняшнее настроение.

4. Проведение теста на стрессоустойчивость.

5. Информационный блок: после обработки результатов тестирования надо рассказать о ситуациях, при которых необходима психологическая адаптация. Дается определение стресса, говорится о признаках стресса: физические проявления чрезмерного стресса и симптомы стресса, проявляющиеся на уровне психики, его длительности, о губительном влиянии стресса на здоровье человека.

6. Практическая часть, целью которой является – научить эффективным средствам борьбы со стрессом: занятия физкультурой и спортом, всевозможные занятия по увлечениям, упражнения на релаксацию.

Спецупражнения по снятию стресса

1. Упражнение на снятие напряжения от шеи до пояса: - сесть удобно на стуле, руки на столе, напрячь кончики пальцев, затем волной перенисти напряжение от кончиков пальцев до плеча, снять напряжение – повторить 3 раза.

2. Упражнения на снятие напряжения от пояса до пальцев ног:

А) ноги прямо, напрягать с пальцев до бедра, снять напряжение – повторить 3-4 раза (должно стать горячо стопе);

Б) сидя, ноги вытянуть с упором на пятки, напрягать от пяток до бедра – повторить 3 раза (возможно ощущение, что печет правее макушки – стрессовая зона мозга);

В) быстрая, ритмичная ходьба по классу (чтобы напряжение и отрицательные эмоции не накапливались – нужно быстро ходить).

В конце занятия подвести итоги.

                                                     Приложение к занятию «Стресс»
Магическая формула У.Х. Кэрриэра.  Если у вас возникают стрессовые ситуации, применяйте магическую формулу У.Х. Кэрриэра. Для этого вы должны выполнить три правила:

	1. Спросите себя: «Что меня ожидает в самом худшем случае?»

2. Приготовьтесь принять это как неизбежное.

3. Спокойно продумайте, как изменить ситуацию.


     Помните о том, какой вред наносит вашему здоровью беспокойство. «Деловые люди, не умеющие бороться с беспокойством, умирают молодыми» (Д. Карнеги). 

      Вот девять обычных ситуаций. Пометьте, какие из них вас больше всего нервируют:

1. Вы хотите позвонить по телефону, но нужный номер постоянно занят.

2. Вы ведете машину, а кто-то непрерывно дает советы.

3. Вы замечаете, что кто-то наблюдает за вами.

4. Вы с кем-то разговариваете, а кто-то третий постоянно вмешивается в вашу беседу.

5. кто-либо прерывает ход ваших мыслей.

6. Кто-то без причины повышает голос.

7. Вы видите комбинацию цветов, которые, по вашему мнению, не сочетаются друг с другом.

8. Вы здороваетесь с кем-либо за руку и не ощущаете ответного пожатия.

9. Вы разговариваете с человеком, который все знает лучше вас.

Если вы пометили более пяти ситуаций, это означает, что повседневные неприятности оказывают влияние на ваши нервы.

     Традиционным способом борьбы со стрессами во врачебной практике являются транквилизаторы и антидепрессанты. Однако ни один из этих препаратов не является специфическим средством. Все они имеют побочные действия.

      Самым мощным и при этом столь часто игнорируемым средством исцеления является в действительности сознание человека.

СПИСОК БОЛЕЗНЕЙ, К КОТОРЫМ ПРИВОДИТ СТРЕСС

· повышенное кровяное давление

· коронарный тромбоз

· мигрень

· аллергия

· интенсивный зуд

· язвы

· запоры

· колиты

· ревматоидные артриты

· менструальные осложнения

· расстройство пищеварения

· гипертрофия щитовидной железы

· диабет

· кожные заболевания

· депрессия

· сексуальные проблемы

· нарушения сердечного ритма

· мышечное напряжение (особенно в области шеи и нижней челюсти)

ФИЗИЧЕСКИЕ ПРОЯВЛЕНИЯ ЧРЕЗМЕРНОГО СТРЕССА: 

· отсутствие аппетита

· постоянное переедание (как результат чрезмерного напряжения)

· частые расстройства пищеварения и изжога

· запор и понос

· бессонница

· постоянное чувство усталости

· повышенная потливость

· нервный тик

· постоянное покусывание ногтей

· головные боли

· мышечные судороги

· тошнота

· затруднения с дыханием

· обмороки

· слезливость без видимой причины

· импотентность или фригидность, что часто умалчивается

· неспособность долго оставаться на одном месте, привычка ерзать на стуле

· высокое кровяное давление

СИМПТОМЫ СТРЕССА, ПРОЯВЛЯЮЩИЕСЯ НА УРОВНЕ ПСИХИКИ

· постоянная раздражительность при общении с людьми

· чувство, что вы не вполне справляетесь с повседневными заботами и так далее, с чем до этого вы справлялись успешно

· потеря интереса к жизни

· постоянное ожидание неудачи

· чувство, что я – плохой, или даже ненависть к самому себе

· трудность с принятием решений

· чувство, что моя внешность непривлекательна

· потеря интереса к другим людям

· постоянное чувство едва сдерживаемого гнева или ярости

· чувство, что вы являетесь объектом враждебности со стороны других людей

· утрата чувства юмора и способности смеяться

· безразличие

· страх перед собственной несостоятельностью

· чувство, что никому нельзя доверять

· пониженная способность к концентрации

· неспособность завершить одно дело, не бросив его и не начав другое

· сильный страх открытого или замкнутого пространства или страх перед уединением.

Занятие 2
Тема: Саморегуляция состояния педагога
Цель  - снятие эмоциональной и психологической усталости педагогов;

· обучение приемам саморегуляции своего состояния и использование данных приемов в процессе профессиональной деятельности;

· способствовать улучшению социально-психологического климата в коллективе.

Оснащение: - тест «А ты умеешь быть счастливой»

-
памятка «Распределение своего времени»

· набор вопросов-загадок

· листы бумаги, ручки, карандаши.
Время проведения: 1 час
Ход занятия
   Вступительное слово психолога: Сегодня мы с вами проведем занятие, на котором познакомимся с приемами снятия усталости через творческие формы деятельности.

1.Упражнение «Рисуем животное». Один начинает рисовать определенную часть какого-либо животного, сворачивает листок, закрывая свой рисунок, и передает его другому, который продолжает рисовать часть своего животного и так далее. Когда группа закончит изображение животного, лист раскрывается и оценивается рисунок.

2.Упражнение . Вопросы - загадки «Вспомним детство» Узнай сказку: - «Девочка-великан»   (Мальчик с пальчик)

-
«Сказка о живом принце и семи хиляках» (Сказка о

мертвой царевне и 7 богатырях)

· «Блинчик»
(Колобок)

· «Землянка»
(Теремок)

· «Петушок одноцветный»
(Курочка Ряба)

· «Сказка о рыбачке и акуле» (Сказка о рыбаке и рыбке)

· «Мышь в босоножках»        (Кот в сапогах)

· «Черная беретка»
(Красная шапочка)

3.Упражнение «Вопросы на сообразительность».
4.Тест «А ты умеешь быть счастливой?»
1. Ты спешишь и вдруг слышишь, что уличный музыкант исполняет твою
любимую песню...

А. Слегка улыбнусь и побегу дальше по делам.(2 балла) 

В. Немного постою рядом и даже подпою. (1) 

С. У меня нет времени ее слушать. (3)

2.
Ты занята, а к тебе приходят друзья с интересной видеокассетой.

    A. Я не буду в восторге (2)

    B. Это просто замечательно (3)

    C. Поворчу, но посмотрю ее (1)

3.
Твой друг приготовил для тебя любимое блюдо, а ты сидишь на диете.
Что будешь делать?

    A. Съем его, но потом буду мучиться (2)

    B. На короткое время забуду о своих планах (1)

    C.Я честно скажу ему, что ценю его усилия, но есть все равно не буду (3).

4.
Случается ли, что ты задерживаешься на вечеринке дольше, чем планировала?

    A. Да, конечно, ведь нужно праздновать, когда это хорошо получается (1)

    B. Нет, потому что я знаю, что на следующий день буду жалеть об этом (3)

    С. Только если вечеринка действительно удалась (2)

5.
В свободное время ты думаешь о работе и разных проблемах?

    A. Да, меня часто преследуют эти мысли. (3)

    B. Нет, только в особо сложных ситуациях. (2)

    C. Нет, я забываю о работе в свободное время. (1)

6.
Твоему любимому предстоит длительная командировка. Как вы проведете вместе последний вечер перед расставанием?

    A. Будем наслаждаться этим временем до последней минуты. (1)

    B. Мы будем расстроены. (3)

    C. Мы постараемся придумать что-нибудь особенное. (2)

РЕЗУЛЬТАТЫ
6-9 баллов  

Ты живешь настоящим и не пропускаешь счастливых минут. Это свойство делает твою жизнь яркой и насыщенной, но иногда мешает твоим планам.
10-14 баллов

Ты наслаждаешься каждым моментом и принимаешь жизнь такой, какая она есть. Но в стрессовой ситуации тебе нужно немного времени, чтобы отключиться от насущных проблем и неприятностей.

15-18 баллов

Тебя всегда беспокоят проблемы завтрашнего дня. Поэтому ты заранее стараешься все хорошо распланировать, расписав буквально по минутам. Однако в суете частенько забываешь о маленьких и приятных радостях.
5. Подведение итогов занятия. Упражнение «Ассоциации»  (с чем ассоциируется ваше настроение?)

Занятие 3

Тема: Психологическая профилактика эмоционального и профессионального выгорания педагога
Цель: формирование навыков саморегуляции педагогов, психоэмоцио​нальных состояний, профилактика эмоционального выгорания в педагогической деятельности.
Должны  мы бороться за детские души,
Должны, должны...
Но что если под поучительской чушью
В нас нету души?
Учитель - он доктор, а не поучитель,
И школа - роддом.
Сначала вы право учить получите -
Учите потом.
Должны мы бороться за детские души

Прививкой стыда,
Чтоб не уродились ни фюрер, ни дуче

Из них никогда.
И прежде чем лезть с поучительством грозным

И рваться в бои
За детские души, пора бы нам, взрослым,

Очистить свои...
Е. Евтушенко
         Французский философ XVI века М. Монтень писал: «Самый ценный плод здоровья - возможность получать удовольствие».

Получать удовольствие от собственной профессии - значит быть мастером своего дела. Быть мастером - жить в гармонии с собой и миром. Путь к мастерству - как подъем в гору с пол​ными ведрами воды. Как сохранить ведра полными, поднявшись на вершину? Как сохранить радость жизни, оптимизм, яркость чувств, богатство эмоций, выполняя великую миссию Учителя, Учителя-мастера?

Редкая профессия сравнится с учительской по тем эмоцио​нальным нагрузкам, которые ежедневно, ежесекундно испыты​вает ее носитель. В газете «Школьный психолог» опубликованы материалы исследований Н. А. Аминова о том, что через 20 лет работы в школе у подавляющего числа педагогов наступает «эмоциональное сгорание», а к 40 годам работы «эмоционально сгорают» все учителя (!), что проявляется в их несдержанности, грубости, неуверенности, тревожности.

       Учитель, из года в год работающий в таких условиях, с высокой долей вероятности подвергается опасности, называемой «синдром эмоционального выгорания», приводящей к профессиональной деформации личности.

Одной из главных причин эмоционального срыва является тревожность, которая может выступать в двух проявлениях:

как ситуативная (в данный момент неблагоприятная ситуация) и как черта личности. Многократно повторяющиеся неблагоприятные ситуации могут способствовать тому, что у человека развивается личностная тревожность.

      Нет такого человека, который никогда бы не испытывал тревоги... Волноваться естественно. В человеке заложен особый биологический механизм, помогающий справляться с эмоцио​нальной перегрузкой. Тревога означает, что ваш организм готов сразиться с возникшими трудностями и принять вызов судьбы. Нужна ли вообще человеку тревожность как личностная харак​теристика? Выделим в ситуации тревожности положительные и отрицательные моменты. Начнем с себя.

Экспресс-приемы снятия эмоционального напряжения.
       1. Эффективным средством снятия напряжения является рас​слабление на фоне йоговского дыхания: сядьте свободно на сту​ле, закройте глаза и послушайте свое дыхание: оно спокойное, ровное. Дышите по схеме 4 + 4 + 4: четыре секунды на вдох, четыре - на задержку дыхания, четыре - на выдох. Проделайте так три раза, слушая дыхание, ощущая, как воздух наполняет легкие, разбегается по телу до кончиков пальцев, освобождает легкие.

       2.Растяжка.
      Чувство тревоги «живет» на шее ниже затылка. Научимся его снимать. Руки сложить за спиной «замком». Потянуть их, напрягая спину. Расслабить мышцы. Расцепить руки.

      3.Потягивание.
      Универсальное упражнение. Сложите руки «замком» перед собой и хорошенько потянитесь. Бодрость духа обеспечена. Улыбнитесь.

     4. Улыбка передает нервные импульсы в эмоциональный центр мозга. Результат - чувство радости или расслабления. Попробуйте улыбнуться и удержать улыбку 10—15 секунд. А если вы не уверены в себе, то постоянно делайте вид уверенного челове​ка. Если вы горбитесь - выпрямитесь, контролируйте свой го​лос, чтобы он не дрожал. Вы можете говорить себе: «Я должен быть уверенным в себе. Я буду выглядеть уверенным в себе человеком». 

        Самым мощным и при этом часто игнорируемым средством избавления от эмоционального напряжения является созна​ние человека. Главное - это установка человека на то, что жизнь прекрасна и удивительна, что мы обладаем мозгом, чтобы мыслить, мечтать, совершенствоваться; глазами - чтобы видеть прекрасное вокруг: природу, красивые лица; слухом - чтобы слышать прекрасное: му​зыку, птиц, шелест листвы. Мы можем творить, двигать​ся, любить, получать массу удовольствия от того, что на ка​ждом шагу дарит нам жизнь.

Вопрос лишь в том, умеем ли мы все это замечать, ощущать, умеем ли радоваться.

Главное - это установка на радость.

Метафорическая  сказка «Камин»

       КАМИН:  Жил-был на свете Камин. Надежный, ладный, ответствен​ный, а еще очень щедрый. Огромная потребность отдавать была у этого Камина. Про такого, как он, говорят: «Последнюю руба​ху, не задумываясь, отдаст». Здорово, что потребность Камина совпадала с его предназначением отдавать свое тепло, согревать других. Люди в суровую морозную зиму или сырую, слякотную осень были очень рады погреться у Камина. Они были очень ему благодарны и на все лады расхваливали его.

Ах, какой хороший, какой замечательный наш Камин!

Какой он щедрый! Какой бескорыстный! Все отдает и ни​когда ничего не просит.

Что бы мы без него делали!

Очень такие речи Камину нравились, приятно было, когда хвалят, он даже глаза закрывал от удовольствия. И возомнил наш Камин о себе, что он такой важный, такой нужный, ну просто незаменимый. И решил он не ходить в этом году в отпуск, не отдыхать. Решил: буду топиться и день и ночь. Пусть меня еще больше хвалят. И вот пыхтит наш Камин круглосуточно, стара​ется, себя не щадит, все греет и греет, даже не заметил, что на дворе уже лето. Жаркое лето, знойное, за окном больше тридца​ти градусов. А Камин все трудится, все греет. Люди взмолились:

-Уймись, отдохни, — просили по-хорошему. Но Камин не унимался. И люди стали ругать его.

-Ну что за глупый! Слов не понимает. Никого не слушает. У нас уже мозги от жары плавятся, а он все не уй​мется.

Обиделся Камин и в отпуск ушел.

-Странные существа эти люди, то хвалят, души не чают, то ненавидят - и в сущности, за одно и то же дело, - думал он.

Ах, Камин, Камин... Как втолковать ему, что мало иметь желание кого-то одаривать, надо, чтобы этот кто-то имел ответ​ное желание дары принимать.

Подведение итогов тренинга, обратная связь

Занятие 4
Тема: Телесно-ориентированный подход в профилактике синдрома эмоционального выгорания
Цель: формирование навыков саморегуляции педагогов, психоэмоцио​нальных состояний, профилактика эмоционального выгорания в педагогической деятельности, развитие рефлексии.
                          «Бодрое и веселое расположение духа – 
не только богатый источник жизненного наслаждения, 

                         но в то же время и сильная охрана характера».

1.Упражнение «Кошка»
        Вспомним, как ведет себя кошка, кидаясь на добычу. Пока​жем, как кошка выпустила когти (показ). Подержите как можно дольше растопыренные, согнутые в суставах пальцы. Кисти рук напряглись, задеревенели. Проощущайте, как утомительно и не​приятно это состояние. А теперь кошка убрала когти! Руки спо​койно опустились на колени, пальцы расслабились. Зафикси​руйте свои ощущения в расслабленном состоянии. (Упражнение повторяется 2 раза).

2.Упражнение «Не урони вазу»
        А теперь представьте себе, что вы несете тяжелую вазу с большим букетом. Чтобы не уронить вазу и не испортить букет, руки у вас вытянуты вперед. Так держать вазу неудобно, тяже​ло, и руки напрягаются. Напрягите пальцы и полностью обе ру​ки. Еще больше напрягите! Подержите так. Вам тяжело удержи​вать руки в таком положении, но вазу уронить нельзя. Напряже​ны руки от кончиков пальцев до самых плеч. Аккуратно поставьте вазу на пол и уроните руки на колени. Мышцы рук расслаблены. Отдохните. Прислушайтесь к своим ощущениям. Ваши руки тяжелые, приятно расслаблены и теплые. (Упражне​ние выполняется 2 раза).

3.Упражнение «Силачи»
        Педагоги, сидя на стуле, сгибают в локтях руки со сжатыми в кулаки пальцами и напрягают бицепсы. Почувствуйте, как на​пряглись ваши бицепсы. Еще больше сожмите руки! Мышцы напряжены. В руках легкая дрожь. Долгое напряжение неприят​но. (Пауза). Руки устали! Уронили их на колени! Теперь руки расслабились, стали вялыми. Вы ощущаете приятную расслаб​ленность и тепло в руках. Особенно в ладонях и кончиках паль​цев. (Упражнение повторить 2 раза.)

4.Упражнение «Волейбольный мяч»
       Представьте себе: у вас есть новый, еще ни разу не надутый волейбольный мяч. Стенки камеры как бы слиплись. Камера почти плоская, давайте изобразим это: втяните свой живот внутрь. Втяните так, как будто стенки живота прилипли к по​звоночнику. Сильно напрягите мышцы живота, и даже мышцы груди испытывают при этом напряжение. Держите живот в та​ком напряжении. Вы чувствуете, как это неприятно и неудобно? Верните мышцы живота в исходное положение - расслабьте их. Мышцы груди тоже расслабляются. Как свободно и легко сей​час дышится! Запомните эти ощущения. (Упражнение повторя​ется 2 раза).

5.Упражнение «Струна»
       В этом упражнении вы будете учиться расслаблять мышцы спины и груди. Сядьте ровно, еще больше выпрямитесь. Вытя​нитесь, как струна. Напряглись мышцы спины, груди и живота. (Пауза). Утомительно так сидеть... Струна оборвалась! Рассла​бились! Стали свободными, ненапряженными мышцы спины, груди, живота. Расслабилось все ваше тело. Легко и спокойно дышится вам сейчас. Расслабление приятно. Запомните эти ощущения. (Упражнение повторить 2 раза).

Расслабление мышц шеи

1.Упражнение «Холодно!»
      Представьте себе, что вы замерзли. Голову очень хочется втянуть в плечи. Мышцы шеи, плеч, груди напряжены. Напря​жение неприятно. Опустите плечи. Выпрямите шею. Расслаби​лась шея, плечи, грудь. Расслабление приятно. Легко дышится. (Упражнение повторить 2 раза)

2.Упражнение «Спать хочется»
         Выполняя это упражнение, вы будете вызывать расслабле​ние мышц шеи по контрасту с напряжением. Представьте себе, что вам очень хочется спать и ваша голова склоняется то на пра​вое плечо, то на левое. Положите голову на правое плечо. Мыш​цы шеи слева напряглись. Напряглись мышцы плеча и верхней части груди. Трудно дышать, долго удерживать это положение неудобно, неприятно. Выпрямились. Мышцы шеи естественно расслабились. Легко дышится. Отдыхайте.

        Положите голову на левое плечо. Напряглись мышцы шеи, правого плеча, а также мышцы верхней части груди. Удержи​вайте это положение некоторое время. Почувствуйте напряже​ние. Долго удерживать неудобно. Трудно дышать. Выпрямились! Мышцы шеи естественно расслабились. Отдыхайте. Мышцы шеи полностью расслабились. Легко и свободно ды​шится. (Выполните упражнение по 2 раза в каждую сторону).
Подведение итогов занятия:

Упражнение  «Комплимент»

      Педагог говорит компли​мент своему соседу. Сосед выражает благодарность и говорит комплимент следующему.
Занятие 5
Тема: Создай себе настроение
Цель: стимулирование ресурсных состояний педагогов.                                 Задачи: апробирование произвольных приёмов саморегуляции эмоциональных состояний.

Оборудование: удобные кресла, релаксационная музыка.

Поговорим о педагоге, о том, как он себя чувствует на уроке при возникновении конфликтной ситуации.

Наверное, у каждого из нас они возникали, и мы действовали в них в соответствии с собственным опытом, темпераментом, с наличием в той или иной степени ресурсного состояния.

Хочется спросить, а что вы чувствовали в такие моменты?

— Досаду. К ним со всей душой, хочется хоть чему-то научить, а они!..

— Раздражение. У меня тема, надо быстрей ее дать, а там разговоры.

— Безысходность. На минуту заинтересуешь, а потом опять шум. Несколько человек работают, хоть бы им не мешали.

— Злость. Сидят на всем готовом, в голове пусто, так хоть бы не хамили.

И как обычно мы реагируем в такой ситуации? 

— Перестань, как не стыдно, сколько можно, мы не успеем, завтра контрольная...

— Выйди вон, я докладную директору напишу, пусть разбирается...

Итак, это — замечания, нарекания, порицания и т.п. А как мы это делаем? (Часто повышаем голос.) И приносит ли это желаемый эффект? (Редко.) Весь наш опыт говорит о том, что это малоэффективно.

А что вы чувствуете в этой ситуации?

— Вину, беспомощность, бессилие, страх, некомпетентность...

Помогает ли это разрешить ситуацию? 

Наверное, нет. Да еще и настроение портится из-за того, что не сдержались, давление поднимается, сердце хватает. И потом долго переживаем из-за того, что все не так складывается, как бы хотелось. Опускаются руки, не хочется идти на работу.

Экология педагогического труда — это такая тема, которая поднимается редко. Сейчас очень много говорят об обучающихся, об их проблемах. Не умаляя значения  проблем обучающихся, хочу все-таки сказать, что педагог, находясь в ресурсном состоянии, сможет гораздо эффективнее действовать в конфликтной ситуации, сохраняя при этом и свое здоровье, и здоровье обучающихся.

Например: вы едете в троллейбусе в прекрасном настроении, ощущение такое, что можете горы свернуть. Троллейбус дергается — массивный мужчина наступает вам на ногу. Что делаете вы? (Доброжелательно, с юмором выходим из ситуации.)

А теперь вы бесконечно устали, сумки оттягивают руки. Вам наступили на ногу. Как вы реагируете? (Кричим, обижаемся, злимся. Даже слезу пускаем...) 

А в чем разница? В ресурсном состоянии.

Сейчас я хочу вам предложить несколько упражнений, которые помогут активизировать ваши ресурсы. Хочу напомнить, что умения и навыки возникают при многократном повторении. Когда вы чувствуете себя обеспокоенным, расстроенным, сердитым, то, скорее всего, ведете себя импульсивно и делаете то, что на самом деле прямо противоположно тому, что вы в действительности хотите.

Поэтому давайте потратим несколько минут, чтобы привести себя в состояние, наиболее подходящее для достижения положительного результата, то есть в состояние умиротворения.

1. Упражнение «Разгладим море»

Представьте себе какую-то конфликтную ситуацию. Проследите, какие ощущения возникают в вашем теле. Часто в таких ситуациях возникает дискомфортное состояние за грудиной (давление, сжатие, жжение, пульсация).

Закройте глаза, посмотрите внутренним взором в область грудины и представьте бушующее «огненное море» эмоций. Теперь визуально рукой разгладьте это море до ровного зеркала.

Что вы теперь чувствуете? Попробуйте еще раз.

2. Упражнение «Шарик»

Одна из особенностей нашего состояния в стрессовой ситуации — это напряжение всех мышц. Но напряженные мышцы не способствуют выходу из отрицательной ситуации, еще сильнее замыкая нас в ней. 

Вот почему следует усвоить прямо противоположную реакцию: расслаблять мышцы во всех тех случаях, когда возникает дискомфорт или стресс.

Расслабление мышц делает практически невозможным обычное протекание стрессовой ситуации, поскольку вы уже не сможете реагировать в этой ситуации так, как прежде.

Как же достичь расслабления? Вы наверняка знакомы с различными формами аутотренинга и имеете представление о расслаблении. Я хочу вам предложить упражнение, которое позволит быстро достичь этого состояния тем, кто уже знаком с основами расслабления.

Представьте себя в какой-либо конфликтной ситуации, отметьте, как напряглись ваши мышцы. Вообразите себя туго надутым воздушным шариком. А теперь развяжите веревочку и представьте, как шарик спускается (на выдохе: с-с-с-с...). 

Что вы теперь чувствуете? Повторим еще раз.

3. Упражнение «Зёрнышко»

Сидя спокойно, в расслабленном состоянии, представьте, что в самом центре вашего существа есть маленькая частица, которая очень спокойна и счастлива. Не затронутая всеми страхами и заботами о будущем, пребывает она там в полнейшем мире, силе и счастье. 

До нее нельзя добраться, прикоснуться. Если вы пожелаете, ее можно представить в виде некоего образа — язычка пламени, драгоценного камня или потаенного озера, спокойного, с гладкой, без малейшей зыби, поверхностью.

Преисполненная глубокой умиротворенностью и радостью, спокойствием и силой, она находится в полной безопасности. Она там — глубоко в вас.

Представьте теперь, что это пламя, этот драгоценный камень или это озеро, находящееся глубоко, в самом центре, в самом ядре вас, — вы сами.

Представьте, что этот потаенный центр всегда пребывает в вас, оставаясь там таким же спокойным и тихим, через какие бы трудности вы ни проходили, и что, если вы захотите, то можете научиться в любой момент припоминать, что эта частица есть внутри.

А теперь представьте конфликтную ситуацию, когда-либо бывшую в вашей жизни. Войдите в нее. Что вы чувствуете? Вспомните о вашей внутренней частице умиротворенности, счастья и силы. Увеличьте ее до размера вашего тела. Что вы теперь чувствуете?

4. Упражнение «Внутренний ребёнок»

Обычно в фрустрирующей ситуации включается наш «внутренний ребенок», и мы начинаем действовать исходя из этого эго-состояния. А как обычно действуют дети в ситуации, которая им не нравится? Топают ногами, кричат, обзываются, обижаются и плачут, стараются спрятаться или убежать.

А мы? Правда, похоже? Это и естественно. Именно эго-состояние отвечает за наши чувства. И когда плохо нам, плохо и нашему «внутреннему ребенку».

Сейчас, пожалуйста, представьте себя маленьким ребенком 4–5 лет. Внимательно рассмотрите, во что вы одеты, какие у вас волосы, какое выражение лица. Теперь подойдите к этому ребенку, угостите его чем-нибудь, приласкайте, возьмите на руки и скажите: «Я тебя очень люблю (ласковое имя) и всегда буду беречь и защищать». Посмотрите, как теперь выглядит ваш ребенок, прижмите его к себе.

Уменьшите ребенка до размеров горошины и положите в свое сердце. Посмотрите, как он там себя чувствует. А как себя чувствуете вы?

Мы сделали с вами несколько упражнений, одни из которых успокоят вас, когда вы наедине с собой («Зернышко», «Внутренний ребенок»), другие помогут быстро в любой ситуации («Разгладим море», «Шарик»).

А когда вы освоите их все, то и «Зернышко», и «Внутренний ребенок» можно будет использовать непосредственно в конфликтной или любой другой ситуации, где вы ощущаете дискомфорт.

Многие эксперименты обнаружили, что существует лишь один фактор, который реально препятствует успешному самоуспокоению, и этот фактор — непонимание того, что самоуспокоение может быть достигнуто произвольно.

Большинство людей не осознают, что сами создают собственное настроение и, следовательно, сами могут изменить его, и что такие изменения вполне естественны и нормальны.

Если вы себе позволите, то вполне можете привести себя в следующее спокойное состояние: «В целом все нормально, а теперь давай-ка посмотрим, что же я могу сделать с этой проблемой, в этой ситуации?»

Даже если вы не сразу найдете, как ситуацию разрешить, вы сохраните свое здоровье и не будете усугублять негативных отношений с учащимися, так как перестанете кричать и раздавать оценочные суждения, что, надо признать, не нравится никому.

Постепенно ситуация изменится, поскольку изменится реакция на нее. И если раньше вы позволяли манипулировать вами (учащиеся  нажимали соответствующие кнопочки, а вы выдавали соответствующее поведение), то теперь вы становитесь хозяином своего поведения.

Занятие  6                                                                                                                      Тема: Полюбить себя
Цели: 

· Активизация процесса рефлексии;

· Развитие навыков саморегуляции;

· Развитие благоприятного отношения к себе и окружающему миру.

1. Начало работы

    Обсуждение эмоционального состояния участников, впечатлений от предыдущего занятия.

2. Упражнение «Пожелание»
   Цель: Создание благоприятной атмосферы для дальнейшей работы.

          Начнем нашу встречу с высказывания друг другу пожелания на сегодняшний день. Оно должно быть коротким, длиной буквально в одно слово. Вы передаете игрушку тому, кому хотите, и одновременно произносите свое пожелание. Получивший ее, в свою очередь, передает игрушку следующему участнику, высказывая ему пожелание на сегодняшний день. Будем внимательно следить за тем, чтобы она побывала у всех, и постараемся никого не пропустить.

       3. С помощью мыслей мы задаем себе жизненную программу. В зависимости от того, какова она, наша жизнь становится жизнью либо победителя, либо проигравшего.

        Мысли, которые ведут нас к проигрышу, звучат примерно так: «Не делай этого. Все будут смеяться», «Все равно ничего не получится, зачем же пытаться», «Я ничего не стою», «Я никогда не справлюсь с этим» и т.д. этот список можно продолжать до бесконечности. Понятно, что такие мысли отравляют сознание и мешают жить их обладателю.

       Для того чтобы перестроить и изменить свое мышление и свою жизнь, необходимо много работать над собой. Важно научиться слышать мысли, порожденные страхами или сомнениями, и заменять их другими – рождающими веру в себя и свои силы.
       Если у вас есть «навязчивые» мысли, постарайтесь понять, насколько они постоянны (может оказаться, что они связаны с переутомлением), обратите внимание, тревожат ли они вас или вы к ним равнодушны. А затем используйте любой из следующих приемов работы с негативными мыслями:

· Не гоните беспокоящую вас мысль и не боритесь с ней. Определитесь, может быть, она для чего-то нужна. Если вы твердо убеждены, что нет, скажите ей: «спасибо, что пришла, и – до свидания». Многим этот прием помогает.

· Представьте, что вы регулируете громкость приемника. Дайте этой мысли прозвучать громко и отчетливо два раза, а затем постепенно уменьшайте громкость. Каждый раз она будет звучать все тише и тише, пока не умолкнет сама собой.

· Особо вредные и надоедливые мысли можно «записывать» на веселую и достаточно простую мелодию: как только они возникнут, следует сразу же мысленно включать выбранную вами музыкальную композицию.

· Если же вы решите, что постоянно возникающая мысль вам нужна, то сначала  определите для чего, а затем переформулируйте ее таким образом, чтобы она звучала позитивно и служила той же цели. Чем больше вы беспокоитесь, пугая себя возможными неприятностями, тем больше сил и энергии уходит на это пустое занятие, и тем меньше их остается на настоящие дела. Уходите от негатива, сознательно перестраивая свою речь. Если вы себя плохо чувствуете, лучше сказать: «Мое самочувствие сегодня не идеально». В случае недомогания или болезни не говорите «Я болен», а лучше «Я поправляюсь» или «С каждым днем мое здоровье улучшается».

     Обсуждение в группе предложенных приемов работы с негативными мыслями.
      Важно уметь изменять свое отношение к возникшей проблеме. Тогда и мир начнет меняться в лучшую сторону. Ведь не сами по себе отдельные мысли, а наше отношение к ним влияют на нашу жизнь и восприятие себя.

5.Упражнение «Цветение розы»                                                                        Цель: Осознание внутреннего «Я», стимулирование внутренней энергии, жизненной силы.
    Сядьте удобно. Глубоко вдохните несколько раз и расслабьтесь. Представьте себе розовый куст с цветами и бутонами. Обратите внимание на один из бутонов. Он еще полностью закрыт, лишь наверху можно увидеть розовую точку. Сосредоточьтесь на изображении, удерживая его в центре сознания.                                                                                                   Вообразите, что зеленая чашечка начинает раскрываться, обнажая пока еще закрытые лепестки цветка. Наконец, перед вашим мысленным взором должен предстать весь бутон, состоящий из розовых лепестков.                                      Лепестки начинают медленно раскрываться, расходиться в стороны. Это происходит до тех пор, пока перед вами не предстанет свежая, прекрасная роза во всем великолепии и полном цветении. Попытайтесь уловить ее характерный запах, который не спутаешь ни с чем.                                     Теперь представьте себе, что на розу падает солнечный луч, освещая и согревая ее. В течение некоторого времени удерживайте это изображение.     Теперь вообразите, что вы стали этой розой или вобрали этот цветок в себя. Удостоверьтесь, что роза находится внутри вас. В символическом смысле вы и есть эта роза. Та же самая сила, которая оживотворяет Вселенную и создает розу, способна пробудить в вас ваше внутреннее «Я» и проявить все, что оно излучает.

     Представьте, что вы стали розовым кустом. Ваши корни пронизывают землю, от которой поступают питательные вещества. Ваши листья и цветы растут, тянутся вверх, питаются энергией солнечного света и согреваются ею.

     Вообразите, что вы – другие розовые кусты, растения и деревья. Вы – все, что существует за счет этой жизненной энергии и составляет часть планеты, великого целого. Попытайтесь удержать это ощущение в течение какого-то периода времени. Затем откройте глаза и вернитесь сюда.

      Обсуждение в группе впечатлений от выполненного упражнения. 
6.Упражнение «Образ моего дерева»

Время выполнения: 20 мин.

Ведущий. Представьте и нарисуйте себя в образе дерева. Для этого на листе бумаги обведите контур своей ладони, пальцами обозначьте листья, создайте крону дерева (техника отпечатков). Дополните свой индивидуальный образ дерева, используя имеющиеся материалы.

Беседа-опрос (по Л.Д. Лебедевой)

1. Дайте название вашему дереву.

2. В какое время года растет ваше дерево?

3. Где растет дерево?

4. Что нужно ему для счастья?

5. Где найдет оно свои силы?

6. Что или кто окружает ваше дерево?

7. В какое время года растет ваше дерево?

По завершении беседы-опроса устраивается выставка образов деревьев.

Ведущий. Желание добра всему живому – первый необходимый шаг к сокровенным знаниям, гармонии с собой. И когда человек делает один шаг вперед по пути милосердия, природа сама дает ему силу.

У вас есть возможность поблагодарить деревья за те открытия, которые вы сделали в себе.

Возвращаясь домой, найдите дерево, которое вас чем-то привлечет, и завяжите на нем ленточку с благодарностью за те силы и мудрость, которую несет все живое.

Мир не черный, не белый, он такой, каким ты его видишь,

Неважно, где ты находишься, важно, куда ты идешь.

Дорогу осилит идущий.
7.Упражнение «В лучах солнца»                                                                                    Цель: Определение своих лучших качеств, использование их в качестве ресурса в преодолении трудных ситуаций.

    На отдельном листе каждый из участников  рисует солнце так, как его рисуют дети: с кружком посередине и множеством лучиков. В кружке каждый пишет свое имя. Около одного из лучей каждый участник пишет что-нибудь хорошее о себе и передает свой рисунок по кругу, чтобы каждый участник также написал что-нибудь хорошее о вас.

   Обсуждение в группе впечатлений от выполненного упражнения. 

    В этот листочек можно время от времени добавлять лучи. А если станет грустно, его можно достать, посмотреть на солнце и вспомнить, почему было написано то или иное качество.

   Любить себя – значит понимать свои слабости и недостатки и даже негативные черты, для того, чтобы иметь силы и возможности их изменять и становиться лучше, сильнее, независимее. Почаще улыбайтесь и говорите себе: «Я люблю себя и принимаю таким, какой я есть, со всеми достоинствами и недостатками. Моя любовь дает мне возможность развиваться, радоваться жизни и приносить радость в жизнь других».

8.Рефлексия

— Что вы сейчас чувствуете?

— Какие у вас мысли возникли?

— Какой опыт вы получили?
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