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Актуальность проекта
Проблема сохранения психологического здоровья педагога является одной из наиболее актуальных проблем современной педагогической психологии, обусловливается это высокой социальной значимостью и широкой распространенностью профессии педагог. Современный мир диктует свои правила: выросли требования со стороны родителей к личности педагога, его роли в образовательном процессе. Преобразования в системе образования также поднимают планку: приветствуется творческий подход к работе, новаторство, проектная деятельность, педагогические технологии. Увеличивается не только учебная нагрузка, вместе с ней растет и нервно-психическое напряжение личности, переутомление. Различного рода перегрузки педагогов усугубляются многочисленными страхами: страх быть покинутым, не найти поддержки; страх оказаться непрофессионалом; страх перед контролем.
Такая ситуация достаточно быстро приводит к снижению психологического здоровья.
Своевременная саморегуляция выступает своеобразным психогигиеническим средством. Она предотвращает накопление остаточных явлений перенапряжения, способствует полноте восстановления сил, нормализует эмоциональный фон деятельности и помогает взять контроль над эмоциями, а также усиливает мобилизацию ресурсов организма.
С целью сохранения психологического здоровья педагогов дошкольных организаций, была разработана программа, направленная на формирование навыков саморегуляции, управления собственным психоэмоциональным состоянием, а также навыков позитивного самовосприятия. Все развивающие в данной программе навыки необходимы в профессиональной деятельности педагогам дошкольного образования. 

[bookmark: _GoBack]
Цель проекта: развитие навыков саморегуляции педагогов.
Задачи проекта:
- развитие эмоциональной устойчивости;
- развитие навыков саморегуляции, самоконтроля, навыков конструктивного взаимодействия;
- формирование стремления педагогов к пониманию, осознанию и использованию внутренних ресурсов для личностного роста и сохранения собственного здоровья.
Вид проекта: групповой.
Тип проекта: социально-личностный.


Проект разработан для педагогов дошкольных образовательных организаций. Общее время проведения проекта  – 40 часов. Проект включает 20 занятий, каждое занятие длительностью 2 часа.
Адресат проекта: педагоги МАДОУ «Детский сад №27» г. Ирбит.
Для реализации программы необходима аудитория, где имеется место для проведения подвижных групповых игр и упражнений. 
Основными формами работы являются: индивидуальная и групповая форма работы.
При реализации проекта используются следующие методы работы: мини-лекции; игры; упражнения; мышечная, дыхательная релаксация; техники расслабления; анкетирование, дискуссии, групповые обсуждения, письменные задания, выступления перед аудиторией.
Ожидаемый результат реализации проекта:
1. Сформированность умений эффективной саморегуляции в ситуациях высокого психологического напряжения.
2. Сформированность умений планирования и рационального использования времени.
3. Сформированность установки на саморазвитие и самореализацию в профессиональной деятельности.
4. Повышение умений педагогов преодолевать трудности.
5. Снижение риска снижения психологического здоровья.

3.3. Комплексно-тематическое планирование проекта
Комплексно-тематический план проекта развития навыков саморегуляции педагогов представлен в таблице 1.
Таблица 1 – Комплексно-тематический план программы развития навыков саморегуляции педагогов
	Блок
	Количество часов
	Цель 
	Форма работы
	Задачи 

	1
	2
	3
	4
	5

	Вводный 
	4
	Создать благоприятные условия для эффективного начала работы группы, взаимного представления участников, сформировать цель данных занятий.
	Упражнения, беседа, мозговой штурм
	Знакомство участников.
Определение правил группы.
Ознакомление с формами работы.
Сплочение участников группы.

	Основной 
	32
	Проведение основных упражнений, направленных на развитие навыков саморегуляции.
	Мини-лекции; игры; упражнения; мышечная, дыхательная релаксация; техники расслабления; анкетирование, дискуссии, групповые 
	Развитие у педагогов навыков саморегуляции, развитие умений использовать адаптивные стратегии совладающего 

	
	
	
	обсуждения, письменные задания, выступления перед аудиторией
	поведения в трудных жизненных ситуациях

	Заключительный 
	4
	Подведение итогов и выработка дальнейшей работы
	Беседы, упражнения, памятки
	Отработка и закрепление навыков саморегуляции



Структура занятий проекта представлена в таблице 2.
Таблица 2 – Структура занятий проекта 
	№ п/п
	Тема занятия
	Цель занятия
	Содержание занятия
	Оборудование 

	1
	2
	3
	4
	5

	1
	Вводное занятие
	Цель: знакомство участников группы, принятие правил группы, формирование положительной установки на дальнейшую работу
	1. Вступительное слово психолога.
Цель: объяснение участникам целей и задач занятий.
2. Упражнение «Давайте познакомимся».
Цель: Знакомство участников друг с другом.
3. Упражнение «Полина-пицца-Прага».
Цель: Снижение тревожности, создание благоприятного эмоционального настроя на дальнейшую работу.
4. Упражнение «Величественное имя».
Цель: Сокращение психологической дистанции между участниками занятий, создание благоприятных взаимоотношений в группе участников, повышение кверенности в себе.
5. Упражнение «Кто я?».
Цель: повышение уверенности в себе, знакомство участников с личностными особенностями друг друга.
6. Упражнение «Соблюдение правил».
Цель: Составление и согласование правил группы.
7. Упражнение «Журналист».
Цель: развитие умений взаимодействия, сближение 
	Маркеры, доска для маркеров, ручки, карандаши, бумага для записей

	
	
	
	участников группы.
8. Упражнение «Печатная машинка».
Цель: развитие навыков взаимодействия в группе, сплочение коллектива.
9. Упражнение «Поезд».
Цель: сплочение коллектива, развитие доверия между участниками занятий.
10. Упражнение «Рефлексивная мишень».
Цель: подведение итогов занятия.
	

	2
	Стрессы педагога
	Цель: знакомство с понятием стресса, симптомами его проявления и причинами возникновения
	1. Упражнение «Привет по кругу».
Цель: приветствие участников занятий, создание благоприятного настроя на дальнейшую работу.
2. Упражнение «Твоё лучшее качество».
Цель: Сокращение психологической дистанции между участниками занятий, повышение самооценки.
3. Мини-лекция «Стрессы в профессиональной деятельности педагога».
Цель: знакомство с понятием стресса.
4. Дискуссия «Симптомы стресса».
Цель: выявить симптомы стресса.
5. Упражнение «Выяви причину».
Цель: определить причины возникновения стресса.
6. Упражнение «Талисман».
Цель: снижение эмоционального напряжения.
7. Упражнение «Шеренга».
Цель: сплочение группы, снижение эмоционального напряжения.
8. Упражнение «Динамика настроения».
Цель: научить участников распознавать свои эмоции и настроение в течение дня.
9. Упражнение «Карусель впечатлений».
Цель: рефлексия занятия.
10. Упражнение «Пожелание».
Цель: завершение занятия на позитивной ноте.


	Мультимедийное оборудование, ручки, бумага для записей, цветные карандаши и фломастеры

	3
	Контроль эмоций
	Цель: осознание участниками значимости умений сдерживать  контролировать собственное эмоциональное состояние в профессиональной деятельности
	1. Упражнение «Многонациональный привет».
Цель: приветствие участников занятий, создание благоприятного настроя на дальнейшую работу.
2. Упражнение «Салфетки».
Цель: создание позитивного настроя на дальнейшую работу.
3. Дискуссия на тему «Зачем нам нужны эмоции».
Цель: осознание участниками занятий значимости эмоций в профессиональной деятельности.
4. Упражнение «Изобрази эмоцию».
Цель: развитие умений распознавать эмоциональное состояние других и своё.
5. Упражнение «Негатив».
Цель: осознание участниками значимости умений контролировать собственное эмоциональное состояние в профессиональной деятельности.
6. Упражнение «Контроль эмоций».
Цель: осознание участниками значимости умений контролировать собственное эмоциональное состояние.
7. Упражнение «Ситуации».
Цель: развитие умений сдерживать негативные эмоциональные реакции в сложных ситуациях.
8. Упражнение «Карусель впечатлений».
Цель: рефлексия занятия.
9. Упражнение «Улыбка».
Цель: завершение занятия на позитивной ноте.

	Салфетки, бумага для записей, ручки, карточки с описанием сложных ситуаций

	4
	Саморегуляция
	Цель: развитие навыков саморегуляции
	1. Упражнение «Здравствуйте!».
Цель: приветствие участников занятий, создание благоприятного настроя на дальнейшую работу.
2. Упражнение «Ритуалы».
Цель: создание позитивного настроя на дальнейшую работу.
3. Мини-лекция «Саморегуляция».
Цель: познакомить участников с понятием саморегуляции.
	Мультимедийное оборудование, ручки, бумага для записей, яблоки или муляжи яблок

	
	
	
	4. Дискуссия на тему «Нужно ли использовать навыки саморегуляции в профессиональной деятельности».
Цель: осознание участниками значимости саморегуляции в профессиональной деятельности.
5. Упражнение «Способы саморегуляции».
Цель: ознакомить участников со способами саморегуляции, которые позволяют вовремя сбрасывать нервное напряжение.
6. Упражнение «Внутренний луч».
Цель: развитие навыков саморегуляции.
7. Упражнение «Релаксация».
Цель: развитие навыков саморегуляции.
8. Упражнение «Вопросы самоконтроля».
Цель: развитие навыков саморегуляции, развитие умений переключения внимания от негативных эмоций.
9. Упражнение «Правила равновесия».
Цель: развитие навыков саморегуляции, формирование установки на позитивное восприятие неприятных ситуаций.
10. Упражнение «Яблоко пожеланий».
Цель: завершение занятия на позитивной ноте.
	

	5
	Техники расслабления
	Цель: ознакомление и обучение участников с техниками расслабления
	1. Упражнение «Апельсин».
Цель: приветствие участников занятий, создание благоприятного настроя на дальнейшую работу, сплочение группы.
2. Упражнение «Дальние родственники».
Цель: сплочение группы, создание позитивного настроя участников на дальнейшую работу.
3. Дискуссия на тему «Умеем ли мы расслабляться».

	Апельсин, маркеры, доска для маркеров, ручки, бумага для записей, часы большие настенные с секундной стрелкой, музыкальный проигрыватель, диски с музыкой


	
	
	
	Цель: осознание участниками необходимости умений расслабления для сохранения эмоционального равновесия.
4. Упражнение «Техники расслабления».
Цель: обучение участников с техниками расслабления.
5. Упражнение «Советы психолога».
Цель: ознакомление и обучение участников с техниками расслабления.
6. Упражнение «Техника майндфулнесс».
Цель: обучение навыкам снижения тревожности.
7. Упражнение «Произвольный танец».
Цель: обучение участников с техниками расслабления.
8. Упражнение «Карусель впечатлений».
Цель: рефлексия занятия.
9. Упражнение «Пожелание».
Цель: завершение занятия на позитивной ноте.
	

	6
	Труд современного педагога
	Цель: формирование осознания значимости педагогической профессии 
	1. Упражнение «Изобрази приветствие».
Цель: приветствие участников занятий, создание благоприятного настроя на дальнейшую работу.
2. Упражнение «Сочинение».
Цель: сплочение группы, создание позитивного настроя участников на дальнейшую работу.
3. Мини-лекция «Педагог, призвание или обязанность».
Цель: повышение значимости педагогической профессии.
4. Упражнение «Слова».
Цель: осознание важности своего труда для участников.
5. Дискуссия «самые значимые моменты моей профессиональной деятельности».
Цель: осознание личностной значимости профессиональной деятельности, повышение значения профессии «педагог».

	Маркеры, доска для маркеров, ручки, карандаши, бумага для записей, музыкальный проигрыватель, диски с музыкой, бланки анкеты для заполнения

	
	
	
	6. Упражнение «Змейка».
Цель: сплочение группы, снятие эмоционального напряжения.
7. Анкета «Какой я педагог».
Цель: определить свои профессиональные качества и способности.
8. Упражнение «Моя профессия».
Цель: положительная установка на профессиональную деятельность.
9. Упражнение «Танец».
Цель: развитие умений расслабления, снятия нервного напряжения.
10. Упражнение «Пять пальцев».
Цель: рефлексия занятия.
	

	7
	Постановка целей
	Цель: развитие у педагогов умений постановки целей
	1. Упражнение «Молчаливое приветствие».
Цель: приветствие участников занятий, создание благоприятного настроя на дальнейшую работу.
2. Упражнение «Лариса-лилия-лукошко».
Цель: Снижение тревожности, создание благоприятного эмоционального настроя на дальнейшую работу.
3. Дискуссия «Целеполагание».
Цель: осознание участниками значимости умений ставить цели.
4. Упражнение «Пирамида успеха» (Бенджамин Франклин).
Цель: развитие у педагогов умений постановки целей.
5. Упражнение «Цель за минуту».
Цель: развитие умений постановки целей.
6. Дискуссия «Можно ли достичь чего-то, не имея цели».
Цель: показать роль целеполагания в жизненных достижениях человека.
7. Упражнение «Достать до цели».
Цель: показать роль целей в достижениях человека.
8. Упражнение «Притча о целях».
Цель: показать роль целей в достижениях человека.
9. Упражнение «Карусель впечатлений».
Цель: рефлексия занятия.

	Заранее распечатанные карточки с пирамидой успеха, ручки, мел или маркеры

	
	
	
	10. Упражнение «Настроение».
Цель: завершение занятия на позитивной ноте.
	

	8
	Планирование 
	Цель: развитие у педагогов умений планировать собственную деятельность
	1. Упражнение «Здравствуйте!».
Цель: приветствие участников занятий, создание благоприятного настроя на дальнейшую работу.
2. Упражнение «Групповое движение».
Цель: создание благоприятного эмоционального настроя на дальнейшую работу.
3. Упражнение «Обычный и идеальный день».
Цель: осознание значимости рационального использования времени.
4. Упражнение «Распорядок дня».
Цель: развитие у педагогов умений планировать собственную деятельность.
5. Упражнение «Список дел».
Цель: развитие у педагогов умений планировать собственную деятельность.
6. Упражнение «Пожиратели времени».
Цель: выявить причины нехватки времени.
7. Упражнение «Ботинок».
Цель: осознание того, что все дела нужно делать своевременно.
8. Упражнение «Чувство времени».
Цель: выявить умения чувствовать время.
9. Упражнение «План на день».
Цель: развитие умений планировать собственную деятельность.
10. Упражнение «Пять пальцев».
Цель: рефлексия занятия.
	Ручки, бумага для записей, маркеры, доска для маркеров, мультимедийное оборудование, презентация «С чего начать планирование» 

	9
	Распределение приоритетов
	Цель: развитие у педагогов умений распределять приоритеты деятельности во временных границах
	1. Упражнение «Леденец на палочке».
Цель: приветствие участников занятий, создание благоприятного настроя на дальнейшую работу.
2. Упражнение «Солнце светит для того, кто…».
Цель: создание благоприятного эмоционального настроя на дальнейшую работу.

	Леденец на палочке, карточки с матрицей Эйзенхауэра, ручки, бумага для записей, карточки с изображением хода времени

	
	
	
	3. Упражнение «Матрица Эйзенхауэра».
Цель: развитие у педагогов умений распределять приоритеты деятельности.
4. Упражнение «Ешьте слона по частям».
Цель: развитие у педагогов умений распределять приоритеты деятельности.
5. Упражнение «Швейцарский сыр».
Цель: развитие умений выполнять работу последовательно, умений распределять приоритеты деятельности.
6. Упражнение «Съешьте лягушку».
Цель: развитие умений преодолевать трудности и выполнять дела своевременно.
7. Упражнение «Твоя звезда».
Цель: развитие навыков саморегуляции, снятие эмоционального напряжения.
8. Упражнение «Моё время».
Цель: осознание чувства времени.
9. Упражнение «Важные дела».
Цель: Развитие умений распределять приоритеты деятельности.
10. Упражнение «Карусель впечатлений».
Цель: рефлексия занятия.
11. Упражнение «Пожелание».
Цель: завершение занятия на позитивной ноте.
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	В гармонии с собой
	Цель: формирование установки на саморазвитие и самореализацию в профессиональной деятельности, повышение уверенности в себе
	1. Упражнение «Привет по разному».
Цель: приветствие участников занятий, создание благоприятного настроя на дальнейшую работу.
2. Упражнение «Сообщение новостей».
Цель: создание благоприятного эмоционального настроя на дальнейшую работу, сплочение участников группы.
3. Упражнение «Моё профессиональное кредо».
Цель: Осознание участниками ценности своей профессиональной деятельности, повышение уверенности в себе.
	Бумага для записей, ручки, цветные карандаши, карточки с новостями, бланки с анкетами, мультимедийное оборудование, ключик, конфета, краски, монета, бусинка, 

	
	
	
	4. Упражнение «Образ».
Цель: формирование установки на саморазвитие и самореализацию в профессиональной деятельности.
5. Упражнение «Эффективные техники»
Техника «Правило двух минут».
Техника «Помидорро».
Техника «90 на 30».
Цель: развитие умений рационального использования времени.
6. Анкета «Насколько хорошо Вы можете выполнить работу».
Цель: выявить умения планирования своего времени и выполнения работы в оговоренные сроки.
7. Упражнение «Рекомендации: как обеспечить успешность профессиональной деятельности».
Цель: установка на положительное отношение участников к своей профессиональной деятельности. Разработка памяток для успешности в профессиональной деятельности.
8. Упражнение «Я уверен в тебе».
Цель: повышение уверенности в себе.
9. Упражнение «Позитивные установки».
Цель: формирование установки на саморазвитие и самореализацию в профессиональной деятельности, повышение уверенности в себе.
10. Упражнение «Профессиональное будущее».
Цель: формирование установки на саморазвитие и самореализацию в профессиональной деятельности.
11. Упражнение «Сердце коллектива».
Цель: завершение занятия на позитивной ноте.
	цветок, лист ватмана.



Полная версия содержания занятий проекта развития навыков саморегуляции педагогов представлена в приложении 1.
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ПРИЛОЖЕНИЕ 1

Содержание программы 
Занятие 1. Вводное занятие.
Цель: знакомство участников группы, принятие правил группы, формирование положительной установки на дальнейшую работу.
1. Вступительное слово психолога.
Цель: объяснение участникам целей и задач занятий.
Психолог объясняет участникам цели и задачи занятия, затем предлагает выполнить несколько упражнений.
2. Упражнение «Давайте познакомимся».
Цель: Знакомство участников друг с другом.
Психолог предлагает выполнить упражнение в кругу. Участники расставляют стулья в форме круга, и каждый занимает своё место. Участникам предлагается каждому назвать своё имя по очереди, но перед тем, как назвать своё имя, участники должны назвать имена предыдущих ранее представившихся участников. 
3. Упражнение «Полина-пица-Прага».
Цель: Снижение тревожности, создание благоприятного эмоционального настроя на дальнейшую работу.
Психолог предлагает выполнить упражнение в кругу. Участники расставляют стулья в форме круга, и каждый занимает своё место. Участникам предлагается каждому назвать своё имя и на первую букву имени назвать продукт или блюдо и город, но перед тем, как назвать себя участники должны повторить имя, блюдо и город предыдущего участника.
4. Упражнение «Величественное имя».
Цель: Сокращение психологической дистанции между участниками занятий, создание благоприятных взаимоотношений в группе.
Участникам предлагается по очереди выйти в круг, назвать своё имя и по возможности рассказать, что оно означает, остальные участники дополняют сведения своей информацией о названном имени.
5. Упражнение «Кто я?».
Цель: повышение уверенности в себе, знакомство участников с личностными особенностями друг друга.
Участникам предлагается взять лист бумаги и ответить на вопрос «Кто я?», написав 20 прилагательных.
6. Упражнение «Соблюдение правил».
Цель: Составление и согласование правил группы.
Участникам предлагается выдвинуть правила, которые они будут соблюдать в процессе групповой работы, психолог дополняет эти правила по необходимости. Правила группы согласуются между всеми участниками и записываются на доске.
7. Упражнение «Журналист».
Цель: развитие умений взаимодействия, сближение участников группы.
Участникам предлагается разбиться на пары, в каждой паре определить, кто будет журналистом, а кто давать интервью. Журналист задает вопросы, второй участник должен дать полные ответы, на основе которых журналист составляет характеристику и презентует качества и особенности иннервируемого участника группе. 
После презентации, участники меняются местами, повторяя упражнение.
8. Упражнение «Печатная машинка».
Цель: развитие навыков взаимодействия в группе, сплочение коллектива.
Участникам предлагается по очереди выйти в круг, загадать слово и произнести это слово с пропущенными буквами. Остальные участники должны догадаться, что это за слово. Затем упражнение усложняется, участник должен произнести фразу с пропущенными словами, остальные участники должны угадать какие слова пропущены в загаданной фразе.
9. Упражнение «Поезд».
Цель: сплочение коллектива, развитие чувства доверия между участниками занятий.
Участникам предлагается встать друг за другом, положив руки на плечи впереди стоящего. Всем, кроме первого участника необходимо закрыть глаза и следовать за первым «вагоном» обходя препятствия в виде стульев.
10. Упражнение «Рефлексивная мишень».
Цель: подведение итогов занятия.
Участникам предлагается взять цветные карандаши и бумагу и нарисовать мишень. После этого поставить точку в соответствии баллов мишени за занятие, если не понравилось, то точка ставится ближе к 0, если понравилось, точка ставится ближе к 10.
Занятие 2. Стрессы педагога.
Цель: знакомство с понятием эмоционального выгорания, симптомами его проявления и причинами возникновения.
1. Упражнение «Привет по кругу».
Цель: приветствие участников занятий, создание благоприятного настроя на дальнейшую работу.
Психолог предлагает выполнить упражнение в кругу. Участники расставляют стулья в форме круга, и каждый занимает своё место. Участникам предлагается передать приветствие в любой форме по кругу. Это может быть улыбка, слова приветствия, рукопожатие и т.д.
2. Упражнение «Твоё лучшее качество».
Цель: Сокращение психологической дистанции между участниками занятий, повышение самооценки.
Психолог предлагает выполнить упражнение в кругу. Участники расставляют стулья в форме круга, и каждый занимает своё место. Участникам предлагается по очереди выходить в круг, остальные участники должны назвать пять положительных качеств вышедшего.
3. Мини-лекция «Стрессы в профессиональной деятельности педагога».
Цель: знакомство с понятием стресса.
Психолог дает определение стресса, рассказывает о подходах к данному понятию отечественных и зарубежных исследователей.
4. Дискуссия «Симптомы стресса».
Цель: выявить симптомы стресса.
Психолог предлагает участникам подумать и рассказать о проявлениях стресса. Каждый участник высказывается о том, что в его понимании является проявлениями эмоционального выгорания, другие участники выслушивают, затем проводится коллективное обсуждение и симптомы, с которыми согласны все участники записываются на доску. После этого, психолог показывает слайд с симптомами и признаками стресса.
5. Упражнение «Выяви причину».
Цель: определить причины стресса.
Психолог предлагает ознакомиться с ситуациями, представленными на слайдах и определить, может ли данная ситуация вызвать психологическое напряжение. Участники сами определяют какие последствия могут быть результатом представленных ситуаций.
6. Упражнение «Талисман».
Цель: снижение эмоционального напряжения.
Участникам предлагается выбрать себе талисман. Это может быть любая вещь, предмет. Участники описывают этот предмет, затем объясняют, почему именно он является их талисманом. Затем участникам предлагается нарисовать талисман другого, наиболее понравившийся им и подарить рисунок тому, кто выбрал себе этот предмет в качестве талисмана.
7. Упражнение «Шеренга».
Цель: сплочение группы, снижение эмоционального напряжения.
Участникам предлагается построиться по заданной характеристике.
Такими характеристиками могут быть: цвет волос, предметы одежды, цвет одежды, обувь и т.д.
8. Упражнение «Динамика настроения».
Цель: научить участников распознавать свои эмоции и настроение в течение дня.
Участникам предлагается нарисовать часы с циферблатом, подумать и написать какое у них бывает настроение в течение дня в соответствии с временем, можно проследить динамику за предыдущий день, либо за текущий день. Попробовать описать или рассказать о событиях, влияющих на смену настроения в течение дня.
9. Упражнение «Карусель впечатлений».
Цель: рефлексия занятия.
Участникам предлагается поделиться своими впечатлениями от пройденного занятия, рассказать, что нового узнали на занятии, что понравилось больше всего на занятии, что бы еще хотели повторить, что не понравилось на занятии.
10. Упражнение «Пожелание».
Цель: завершение занятия на позитивной ноте.
Участникам предлагается по очереди пожелать другим участникам то, на какую букву начинается их имя.
Например: Оля – обаятельности, Полина – привлекательности, Кристина – красоты, Ирина – изобретательности, Светлана – счастья, Зинаида – здоровья.
Занятие 3. Контроль эмоций.
Цель: осознание участниками занятий значимости умений сдерживать и контролировать проявления собственного эмоционального состояния в профессиональной деятельности.
1. Упражнение «Многонациональный привет».
Цель: приветствие участников занятий, создание благоприятного настроя на дальнейшую работу. 
Участникам предлагается вспомнить как приветствуют друг друга в разных странах и поприветствовать группу по очереди любым способом.
2. Упражнение «Салфетки».
Цель: создание позитивного настроя на дальнейшую работу.
Психолог передает участникам пачку салфеток и предлагает взять столько, сколько они считают нужным, так как в жизни бывают разные ситуации и салфетки могут быть необходимыми. Участники разбирают салфетки. После этого психолог предлагает каждому участнику рассказать о себе столько инверсных фактов, сколько салфеток он взял из пачки. Участники могут рассказывать о своих увлечениях, своих качествах, своих умениях, об участии в конкурсах, о наградах и т.д.
3. Дискуссия на тему «Зачем нам нужны эмоции».
Цель: осознание участниками занятий значимости эмоций в профессиональной деятельности.
4. Упражнение «Изобрази эмоцию».
Цель: развитие умений распознавать эмоциональное состояние других и своё эмоциональное состояние.
Психолог предлагает каждому участнику загадать любую эмоцию и изобразить её перед группой, остальные участники должны угадать задуманную эмоцию.
5. Упражнение «Негатив».
Цель: осознание участниками значимости умений контролировать собственное эмоциональное состояние в профессиональной деятельности.
Участникам предлагается вспомнить ситуацию, в которой они проявили негативные эмоции и рассказать о ней, рассказать в каком виде были проявления эмоций.
6. Упражнение «Контроль эмоций».
Цель: осознание участниками значимости умений контролировать собственное эмоциональное состояние.
Участникам предлагается разделить лист бумаги на два столбика, в первом столбике написать отрицательные эмоции, во втором столбике написать пытаются ли они сдерживать проявления данной эмоции и каким способом они этого достигают.
7. Упражнение «Ситуации».
Цель: развитие умений сдерживать негативные эмоциональные реакции в сложных ситуациях.
Психолог предлагает участникам развиться на пары, каждой паре выдается карточка с описанием ситуаций, возникающих в педагогической деятельности. Каждая пара должна инсценировать предложенную ситуацию перед группой, после каждого выступления проводится групповое обсуждение правильно ли поступили в данной ситуации педагоги, как можно было поступить, что можно было предположить, чтобы негативные реакции снизить.
Примеры ситуаций:
1. Ребенок имеет хорошую память и запоминает быстрее всех в группе тексты, песни, любую информацию. Во время проведения занятий постоянно суфлирует, мешая остальным детям.
2. Воспитатель попросила родителей подготовить с детьми костюмы и выучить слова для выступлении на празднике, на что одна родительница ответила, что не собирается тратить личное время и выполнять работу за воспитателя, аргументировав это тем, что деньги платят не ей, а воспитателю, поэтому воспитатель и должна готовить детям костюмы.
3. Родительница обвиняет воспитателя в том, что та не следит за детьми во время прогулки, так как одежда у ребенка грязная.
4. Родительница приводит свою дочку в детский сад всегда после завтрака, на замечание воспитателя о нарушении режима дня ответила, что это её личное дело, когда приводить ребенка в детский сад.
8. Упражнение «Карусель впечатлений».
Цель: рефлексия занятия.
Участникам предлагается поделиться своими впечатлениями от пройденного занятия, рассказать, что нового узнали на занятии, что понравилось больше всего на занятии, что бы еще хотели повторить, что не понравилось на занятии.
9. Упражнение «Улыбка».
Цель: завершение занятия на позитивной ноте.
Психолог предлагает выполнить упражнение в кругу. Участники расставляют стулья в форме круга, и каждый занимает своё место. Участникам предлагается передать улыбку, поочередно улыбаясь по кругу.
Занятие 4. Саморегуляция.
Цель: развитие навыков саморегуляции
1. Упражнение «Здравствуйте!».
Цель: приветствие участников занятий, создание благоприятного настроя на дальнейшую работу.
Психолог предлагает по очереди каждому участнику поздороваться с группой любым способом, можно добавить какое-нибудь положительное качество группы. Например: Здравствуйте самые веселые участники группы, здравствуйте самые добрые участники, здравствуйте самые смелые участники!
2. Упражнение «Ритуалы».
Цель: создание позитивного настроя на дальнейшую работу.
Психолог рассказывает участникам, что в каждой стране существует свой ритуал приветствия, затем предлагает участникам разбиться на пары и поприветствовать друг друга сначала по Российски (обнялись), затем по индийски (ладони сложены перед лбом), затем по китайски (поклон со скрещенными руками).
3. Мини-лекция «Саморегуляция».
Цель: познакомить участников с понятием саморегуляции.
Психолог показывает на слайдах подходы разных авторов к понятию «саморегуляция», просит участников сделать обобщающие выводы.
4. Дискуссия на тему «Нужно ли использовать навыки саморегуляции в профессиональной деятельности».
Цель: осознание участниками значимости саморегуляции в профессиональной деятельности.
5. Упражнение «Способы саморегуляции».
Цель: ознакомить участников со способами саморегуляции, которые позволяют вовремя сбрасывать нервное напряжение.
Психолог рассказывает участникам о том, что существуют специальные способы саморегуляции эмоционального состояния, на слайдах показывает, что относится к этим способам (сон, смех, улыбка, переключение на другую деятельность, прогулка, занятие спортом, просмотр фильма, слушание музыки).
После показа презентации участникам предлагается каждому рассказать каким методом они снимают нервное напряжение.
6. Упражнение «Внутренний луч».
Цель: развитие навыков саморегуляции.
Психолог предлагает участникам занять удобную позу и представить, что внутри головы в верхней части находится светлый луч, который опускается книзу и по мере опускания освещает лицо, шею, грудь, руки и т.д.
7. Упражнение «Релаксация».
Цель: развитие навыков саморегуляции.
Психолог предлагает сесть поудобнее, закрыть глаза и представить, что участники находятся на берегу глубокого озера, вокруг шелестят листья, поют птички, шумит ручей…
8. Упражнение «Вопросы самоконтроля».
Цель: развитие навыков саморегуляции, развитие умений переключения внимания от негативных эмоций.
Во время нервного напряжения необходимо запустить вопросы самоконтроля и мысленно отвечать на них.
Вопросы:
1. Как я выгляжу в глазах окружающих? 
2. Видна ли раздраженность на моём лице?
3. Сжимаю ли я губы во время разговора?
4. Какая интонация моего голоса?
5. Выдаю ли я движениями своё напряжение?
6. Учащенно ли моё дыхание?
Пока мы мысленно отвечаем на вопросы, мы переключаемся, тем самым снижая нервное напряжение.
9. Упражнение «Правила равновесия».
Цель: развитие навыков саморегуляции, формирование установки на позитивное восприятие неприятных ситуаций.
Психолог предлагает составить правила для регуляции эмоциональных состояний, предлагает свои правила, представляет их на слайде.
Правила равновесия:
1. Верьте, что жизнь вас не оставит. «За темнотой придет сиянье света, ты в это верь и будь неколебим»
Поделитесь с кем-нибудь своими переживаниями.
Найдите образец: человека, который выстоял в подобной или еще более сложной ситуации.
И если вам вдруг захотелось похандрить, вспомните высказывание: «Если вы горюете о потере лодки – вспомните о «Титанике» а также четверостишие:
« Я был в обиде на Творца,
За то, что не имел сапог,
Пока не встретил молодца,
Который был совсем без ног.
10. Упражнение «Яблоко пожеланий».
Цель: завершение занятия на позитивной ноте.
Психолог ставит перед участниками блюдо с яблоками и предлагает каждому участнику взять по одному яблоку. После того, как яблоки были взяты, участникам предлагается подарить яблоко своему соседу с пожеланиями спокойствия и душевного равновесия, проговорив при этом: Если тебе неспокойно, если ты чем то опечален, если в тебе кипит злость, съешь это яблоко, оно принесет тебе душевное равновесие.
Занятие 5. Техники расслабления.
Цель: ознакомление и обучение участников с техниками расслабления.
1. Упражнение «Апельсин».
Цель: приветствие участников занятий, создание благоприятного настроя на дальнейшую работу.
Психолог предлагает выполнить упражнение в кругу. Участники расставляют стулья в форме круга, и каждый занимает своё место. Участникам занятий предлагается по очереди передавать апельсин по кругу и говорить любые слова приветствия.
2. Упражнение «Дальние родственники».
Цель: сплочение группы, создание позитивного настроя участников на дальнейшую работу.
Участникам предлагается разделиться на две команды, затем образовать два круга – внутренний и внешний. Психолог предлагает внутреннему кругу начать движение по часовой стрелке, внешнему кругу против часовой стрелки. Движение начинается по команде психолога, по команде психолога так же и останавливается. При остановке, участники внешнего и внутреннего круга поворачиваются друг другу лицом и обнимаются, как дальние родственники, которые не виделись несколько лет.
3. Дискуссия на тему «Умеем ли мы расслабляться».
Цель: осознание участниками необходимости умений расслабления для сохранения эмоционального равновесия.
Участникам предлагается по очереди высказаться о том, какие способы расслабления они считают самыми эффективными, после этого проводится групповое обсуждение и самые эффективные способы, одобренные всеми участниками группы записываются на доску.
4. Упражнение «Техники расслабления».
Цель: обучение участников с техниками расслабления.
Психолог предлагает участникам познакомиться с техниками расслабления и провести их.
Техника контроля дыхания: расположиться в удобной позе, сделать медленно глубокий вдох, задержать дыхание, а затем сделать такой же медленный выдох.
Техника мышечной релаксации: расположиться в удобной позе, медленно сжать кулаки, затем также медленно разжать кулаки.
Техника мыслительного расслабления: расположиться в удобной позе, представить что-то хорошее, либо пейзаж – море, лес, горизонт.
5. Упражнение «Советы психолога».
Цель: ознакомление и обучение участников с техниками расслабления.
Психолог предлагает взять ручку и бумагу и записать несколько советов, которые помогут снять эмоциональное напряжение. Психолог записывает советы на доске.
Советы:
- записывать мысли, когда накрывает эмоциональная волна, после того, как успокоились, читать то, что написано, чтобы глубже понять проблему;
- поддерживать порядок дома и на рабочем месте, хаос в вещах провоцирует лишние негативные эмоции:
- заниматься спортом, физические упражнения помогают снять напряжение и переоценить ситуацию;
- использовать техники расслабления, эти техники помогают снять эмоциональное напряжение и привести мысли в порядок;
- найти время для хобби, отвлечение на любимое занятие способствует возникновению положительных эмоций;
- не отказываться от того, что приносит удовольствие.
6. Упражнение «Техника майндфулнесс».
Цель: обучение навыкам снижения тревожности.
Психолог предлагает участникам в течение 5 минут следить за секундной стрелкой часов, не отвлекаясь на мысли, эмоции, ощущения.
7. Упражнение «Произвольный танец».
Цель: обучение участников техникам расслабления.
Включается любая музыка. Участникам предлагается произвольно потанцевать. Вместе с энергией, затраченной на танец выплескиваются негативные эмоции, переживания.
8. Упражнение «Карусель впечатлений».
Цель: рефлексия занятия.
Участникам предлагается поделиться своими впечатлениями от пройденного занятия, рассказать, что нового узнали на занятии, что понравилось больше всего на занятии, что бы еще хотели повторить, что не понравилось на занятии.
9. Упражнение «Пожелание».
Цель: завершение занятия на позитивной ноте.
Психолог предлагает выполнить упражнение в кругу. Участники расставляют стулья в форме круга, и каждый занимает своё место. Участникам предлагается передать пожелание другим поочередно по кругу.
Занятие 6. Труд современного педагога.
Цель: формирование осознания значимости педагогической профессии.
1. Упражнение «Изобрази приветствие».
Цель: приветствие участников занятий, создание благоприятного настроя на дальнейшую работу.
Психолог предлагает каждому по очереди участнику изобразить приветствие для группы в виде движений.
2. Упражнение «Сочинение».
Цель: сплочение группы, создание позитивного настроя участников на дальнейшую работу.
Психолог предлагает выполнить упражнение в кругу. Участники расставляют стулья в форме круга, и каждый занимает своё место. Психолог предлагает сочинить рассказ, начинает первый участник, сделующий продолжает и так до последнего участника.
3. Мини-лекция «Педагог, призвание или обязанность».
Цель: повышение значимости педагогической профессии.
Психолог рассказывает об истории педагогической профессии, о педагогах – новаторах, о педагогах – героях Великой Отечественной войны, о педагогах – заслуженных педагогических работниках России.
Рассказ психолога сопровождается показом презентации.
4. Упражнение «Слова».
Цель: осознание важности своего труда для участников».
Участникам предлагается взять лист бумаги и написать прилагательные к слову «педагог». После этого каждый участник представляет записанные слова, совпавшие слова обсуждаются группой, на доску записываются те, которые являются действительно значимыми качествами педагога.
5. Дискуссия участников «Самые значимые моменты моей профессиональной деятельности».
Цель: осознание личностной значимости профессиональной деятельности, повышение значения профессии «педагог».
Психолог предлагает участникам взять листы бумаги, подумать и написать, что они считают самым значимым в своей профессиональной деятельности, ответить на вопрос, почему именно это является для них значимым. После этого вспомнить ситуацию, когда они были горды тем, что являются педагогом, по желанию участникам предлагается озвучить ситуации.
6. Упражнение «Змейка».
Цель: сплочение группы, снятие эмоционального напряжения.
Участникам предлагается поиграть в подвижную игру змейка. Для этого участники должны выбрать голову змеи. После того, как выбрана голова змеи, участники встают за головой, держа руки на талии впереди стоящего и идут туда, куда ведет голова.
7. Анкета «Какой я педагог».
Цель: определить свои качества, как педагога.
Психолог предлагает участникам определить свои профессиональные качества с помощью анкеты, ответив на вопросы.
8. Упражнение «Моя профессия».
Цель: положительная установка на профессиональную деятельность.
Педагогам предлагается назвать пять положительных моментов педагогической профессии.
9. Упражнение «Танец».
Цель: развитие умений расслабления, снятия нервного напряжения.
Психолог предлагает под музыку выполнить танец тех частей тела, которые будет называть. Например, танец головы, танец рук, танец ног и т.д.
10. Упражнение «Пять пальцев».
Цель: рефлексия занятия.
Психолог предлагает каждому участнику загибая по одному пальцу назвать пять параметров занятия. Мизинец – мысли (что нового узнал), безымянный – близость цели (что решил), средний – состояние (что было интересно узнать), указательный – услуга (с кем вместе работал), большой – бодрость (на что потратил больше энергии).
Занятие 7. Постановка целей.
Цель: развитие у педагогов умений постановки целей.
1. Упражнение «Молчаливое приветствие».
Цель: приветствие участников занятий, создание благоприятного настроя на дальнейшую работу.
Психолог предлагает поприветствовать друг друга любым способом, не произнося при этом слова.
После выполнения упражнения обязательно проводится обсуждение, обсуждаются следующие вопросы:
1. Легко ли было поприветствовать друг друга без слов?
2. Считается ли приветствие без слов полноценным?
3. Можно ли понять по приветствию без слов действительно ли рады тебя видеть или это просто формальность?
2. Упражнение «Лариса-лилия-лукошко».
Цель: Снижение тревожности, создание благоприятного эмоционального настроя на дальнейшую работу.
Психолог предлагает выполнить упражнение в кругу. Участники расставляют стулья в форме круга, и каждый занимает своё место. Участникам предлагается каждому назвать своё имя и на первую букву имени назвать цветок и предмет, но перед тем, как назвать себя участники должны повторить имя, цветок и предмет предыдущего участника.
Пример: Полина-петуния-пакет, Римма-роза-ручка.
3. Дискуссия «Целеполагание».
Цель: осознание участниками значимости умений ставить цели.
Психолог предлагает обсудить вопросы:
- что такое целеполагаение;
- нужно ли ставить цели;
- какие нужно ставить цели долгосрочные или на короткий период;
- поможет ли постановка цели сохранить эмоциональное равновесие.
4. Упражнение «Пирамида успеха» (Бенджамин Франклин).
Цель: развитие у педагогов умений постановки целей.
Психолог предлагает участникам выполнить задание на карточках, заполнив все ступени пирамиды. После заполнения пирамиды каждый участник делает для себя выводы и записывает их.
После выполнения упражнения проходит обсуждение:
- участники делятся с другими, легко ли ставить цели своей профессиональной деятельности;
- обсуждаются вопросы, на какое время необходимо ставить цель;
- нужно ли обязательно ставить цель профессиональной деятельности;
- легко ли определить последовательность действий для достижения поставленной цели;
- может ли цель изменяться;
- помогает ли в профессиональной деятельности постановка цели;
- всегда ли нужно следовать намеченному плану в достижении поставленной цели.
5. Упражнение «Цель за минуту».
Цель: развитие умений постановки целей.
Психолог предлагает выполнить упражнение за одну минуту, время засекается. Каждый участник за одну минуту должен сформулировать три цели на ближайший день, после выполнения каждый участник представляет свои цели группе.
6. Дискуссия «Можно ли достичь чего-то, не имея цели».
Цель: показать роль целеполагания в жизненных достижениях человека.
Психолог предлагает участникам обсудить вопрос можно ли достичь чего-то, не зная чего ты хочешь, не имея цели в своей жизни. 
7. Упражнение «Достать до цели».
Цель: показать роль целей в достижениях человека.
Психолог предлагает разделиться на две команды, первой команде дается мел и предлагается пройти к доске, подпрыгнуть и начертить мелом до куда они смогли подпрыгнуть. После выполнения, мел дается второй команде и предлагается подпрыгнуть выше, чем участники первой команды, отметив свою высоту мелом. Участники смогут наглядно увидеть, как различаются их отметки мелом, так как в первой группе цели не было, во второй группе была поставлена цель прыгнуть выше. 
Это упражнение можно проводить и с прыжками в длину.
8. Упражнение «Притча о целях».
Цель: показать роль целей в достижениях человека.
Психолог задает вопрос участникам, что правильнее поставить небольшую и глобальную цель. Участники обсуждают, приходят к выводу. После этого психолог предлагает прослушать притчу: умирает мужчина и попадает в рай, где его встречают ангелы. Ангелы говорят, что прожил он жизнь вроде и правильно, но мог бы по другому и предлагают мужчине посмотреть как бы он мог жить, тот соглашается. Показывают они ему большой дом, это могло быть твоим, показывают дорогую машину и яхту, это могло быть тоже твоим, показывают богатый офис, говорят и это тоже могло быть твоим. Здесь мужчина не выдержал и говорит: Но почему, же не было это все моим? Ангелы ему отвечают: так ты сам заладил – запорожец, запорожец…
9. Упражнение «Карусель впечатлений».
Цель: рефлексия занятия.
Участникам предлагается поделиться своими впечатлениями от пройденного занятия, рассказать, что нового узнали на занятии, что понравилось больше всего на занятии, что бы еще хотели повторить, что не понравилось на занятии.
10. Упражнение «Настроение».
Цель: завершение занятия на позитивной ноте.
Психолог предлагает взять цветные карандаши и бумагу и нарисовать своё настроение на данный момент.
Занятие 8. Планирование.
Цель: развитие умений планировать собственную деятельность.
1. Упражнение «Здравствуйте!».
Цель: приветствие участников занятий, создание благоприятного настроя на дальнейшую работу.
Психолог предлагает по очереди каждому участнику поздороваться с группой любым способом, можно добавить какое-нибудь положительное качество группы. Например: Здравствуйте самые веселые участники группы, здравствуйте самые добрые участники, здравствуйте самые смелые участники!
2. Упражнение «Групповое движение».
Цель: создание благоприятного эмоционального настроя на дальнейшую работу группы.
Психолог предлагает встать в круг, начав упражнение с первого участника. Первый участник показывает движение, остальные повторяют и так по очереди. Движениями могут быть поднятие рук, приседание, хлопки и .д.
3. Упражнение «Обычный и идеальный день».
Цель: осознание значимости рационального использования времени.
Психолог предлагает нарисовать два круга, в одном круге написать то, как прошел их обычный день (расписать по часам), во втором круге расписать, как должен пройти идеальный день. После этого обычный и идеальный день сравниваются, проходит обсуждение что мешает превратить обычный день в идеальный, что нужно сделать, чтобы день приближался к идеальному.
4. Упражнение «Распорядок дня».
Цель: развитие умений планировать собственную деятельность.
Психолог предлагает написать свой распорядок дня, который должен быть в идеале и которого участники придерживаются в реальной жизни.
После этого необходимо сравнить, выделить пункты, которые совпадают, объяснить, что мешает совпадению остальных пунктов.
5. Упражнение «Список дел».
Цель: развитие умений планировать собственную деятельность.
Психолог предлагает составить список дел, которые было необходимо выполнить на этой неделе. После этого каждый участник должен вычеркнуть те дела, которые он уже сделал, объяснить, почему не выполненными остались другие дела, что помешало.
6. Упражнение «Пожиратели времени».
Цель: выявить причины нехватки времени.
Психолог дает определение хронофагам, объясняет, что они являются основными пожирателями времени, предлагает ознакомиться с некоторыми из них, посмотрев презентацию. После просмотра презентации предлагает взять листы бумаги и написать собственные хронофаги, после этого дать объяснение, как можно справляться с данными хронофагами.
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К хронофагам относятся:
- общение в социальных сетях, обсуждение чужих проблем;
- неумение расставлять приоритеты;
- выполнение нескольких дел одновременно;
- отсутствие мотивации к деятельности;
- откладывание важных дел на вечер;
- отсутствие желания планировать свои дела. 
7. Упражнение «Ботинок».
Цель: осознание того, что все дела нужно делать своевременно.
Психолог предлагает представить, что участникам в ботинок попал маленький камушек, он вроде и не мешает и не натирает, но проходив с этим камушком день, во второй день ходить уже становится больно, на третий день на ноге образуется ранка или мозоль, которая требует лечения. Так и в делах, нужно своевременно выполнить дела для того, чтобы потом не образовалось кучи невыполненных дел.
8. Упражнение «Чувство времени».
Цель: выявить умения чувствовать время.
Психолог предлагает участникам закрыть глаза и, не считая мысленно секунды просидеть с закрытыми глазами одну минуту, кто первый открывает глаза, не должен это показывать звуками. После выполнения, психолог предлагает закрыть глаза на пять минут. После выполнения упражнения участники делятся впечатлениями, удалось ли им правильно почувствовать время, почему они раньше или позже открыли глаза положенного времени.
9. Упражнение «План на день».
Цель: развитие умений планировать собственную деятельность.
Психолог предлагает каждому участнику составить план на завтрашний день, а завтра по мере выполнения дел в соответствии с планом вычёркивать их, на следующее занятие принести план и рассказать все ли запланированное удалось выполнить.
10. Упражнение «Пять пальцев».
Цель: рефлексия занятия.
Психолог предлагает каждому участнику загибая по одному пальцу назвать пять параметров занятия. Мизинец – мысли (что нового узнал), безымянный – близость цели (что решил), средний – состояние (что было интересно узнать), указательный – услуга (с кем вместе работал), большой – бодрость (на что потратил больше энергии).
Занятие 9. Распределение приоритетов.
Цель: развитие у педагогов умений распределять приоритеты деятельности во временных границах.
1. Упражнение «Леденец на палочке».
Цель: приветствие участников занятий, создание благоприятного настроя на дальнейшую работу.
Психолог предлагает выполнить упражнение в кругу. Участники расставляют стулья в форме круга, и каждый занимает своё место. Участникам занятий предлагается по очереди передавать леденец на палочке по кругу и говорить любые слова приветствия, но, не повторяясь в словах приветствия за предыдущими участниками.
После выполнения упражнения проводится обсуждение:
- легко ли было подбирать слова приветствия, когда шаблонные приветствия уже сказаны;
- часто ли возникает желание поприветствовать другого нестандартным способом, добавив допустим комплимент;
- поднимают ли нестандартные слова приветствия настроение.
2. Упражнение «Солнце светит для того, кто…».
Цель: создание благоприятного эмоционального настроя на дальнейшую работу, сплочение группы.
Психолог предлагает образовать круг, но стульев должно быть на один меньше, чем участников, участник без стула выходит в круг и говорит «Солнце светит для того, кто…» в голубых джинсах, в очках, в туфлях на каблуке. Те участники, к которым подходит признак встают, участник из круга занимает любое место, то, чьё место занято встаёт в круг и игра продолжается.
3. Упражнение «Матрица Эйзенхауэра».
Цель: развитие у педагогов умений распределять приоритеты деятельности.
Психолог предлагает участникам заполнить матрицу Эйзенхауэра для ранжирования важных дел на день.
После заполнения матрицы участникам предлагается проанализировать, что у них получилось и рассказать легко ли было расставить приоритеты. Также проводится обсуждение:
- нужно ли планировать дела на следующий день;
- помогает ли планирование и выделение приоритетных дел в выполнении срочных и важных дел.
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4. Упражнение «Ешьте слона по частям».
Цель: развитие умений распределять приоритеты деятельности.
«Слон» – это объемная и трудная задача. Для того чтобы её выполнить, необходимо разделить эту задачу на части и делать по частям. Если часть является сложной, то её так же можно поделить на несколько частей.
Психолог предлагает представить, что участники пишут аналитический отчет, даёт задание разделить работу на этапы, распределить время выполнения, расставить приоритетность выполнения.
5. Упражнение «Швейцарский сыр».
Цель: развитие умений выполнять работу последовательно, умений распределять приоритеты деятельности.
«Сыр» – это объемная и трудная задача. Для того чтобы её выполнить, необходимо выделить сначала интересные части работы, выполняя их «прогрызать дырки в сыре», затем остальную часть разделить на этапы и выбрать самый интересный этап, приносящий удовольствие, начинать работу нужно с него.
Психолог предлагает участникам представить, что им нужно организовать праздник, предлагает определить деятельность, выделить деятельность, приносящую удовольствие.
6. Упражнение «Съешьте лягушку».
Цель: развитие у педагогов умений преодолевать трудности и выполнять дела своевременно.
У каждого из нас есть дела, которые вызывают негативные эмоции, неприятные чувства, в тайм-менеджменте такие дела называются «лягушками». Для преодоления негативных чувств и выполнения таких дел предлагается записать все «лягушки», то есть составить список дел, которые не хочется выполнять и каждое утро выполнять по одному делу.
Психолог предлагает участникам составить свой список «лягушек», попробовать с завтрашнего дня начать их выполнять, вычеркивая при этом выполненное из списка.
7. Упражнение «Твоя звезда».
Цель: развитие навыков саморегуляции, снятие эмоционального напряжения у участников занятий.
Психолог предлагает сесть поудобнее, закрыть глаза и представить звездное небо, усыпанное звездами. Каждый участник должен мысленно рассмотреть каждую звезду и найти свою.
После выполнения упражнения проводится обсуждение:
- легко ли было отвлечься от мыслей и ни о чем не думать;
- всем ли удалось представить звездное небо;
- получилось ли представить свою звезду;
- все ли нашли свою звезду;
- как узнали, что это именно ваша звезда;
- чем ваша звезда отличается от других.
8. Упражнение «Моё время».
Цель: осознание чувства времени.
Психолог предлагает рассмотреть на карточках рисунки и соотнести их со временем, как проходит неделя участников, объяснить, почему именно это изображение было выбрано.
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Участники должны объяснить, как они понимают значение каждого предлагаемого рисунка, как соотносят их с собственным временем, почему именно этот рисунок был выбран участниками.
9. Упражнение «Важные дела».
Цель: Развитие умений распределять приоритеты деятельности.
Участникам предлагается составить список важных дел на завтрашний день, выявить наиболее значимые, провести ранжирование дел.
После этого для первого по списку дела составить план действий, если не получается, то можно обратиться за помощью к группе.
После проведения упражнения проводится обсуждение:
- легко ли было записать все необходимые дела на завтрашний день;
- сложно ли было выделить самые значимые дела;
- нужно ли вообще составлять план дел на следующий день;
- сможет ли план помочь в рациональном использовании времени. 
10. Упражнение «Карусель впечатлений».
Цель: рефлексия занятия.
Участникам предлагается поделиться своими впечатлениями от пройденного занятия, рассказать, что нового узнали на занятии, что понравилось больше всего на занятии, что бы еще хотели повторить, что не понравилось на занятии.
11. Упражнение «Пожелание».
Цель: завершение занятия на позитивной ноте.
Участникам предлагается по очереди пожелать другим участникам то, на какую букву начинается их имя.
Например: Оля – обаятельности, Полина – привлекательности, Кристина – красоты, Ирина – изобретательности, Светлана – счастья, Зинаида – здоровья.
Занятие 10. В гармонии с собой.
Цель: формирование установки на саморазвитие и самореализацию в профессиональной деятельности, повышение уверенности в себе.
1. Упражнение «Привет по-разному».
Цель: приветствие участников занятий, создание благоприятного настроя на дальнейшую работу. 
Участникам предлагается вспомнить, как приветствуют друг друга в разных странах и поприветствовать группу по очереди любым способом.
2. Упражнение «Сообщение новостей».
Цель: создание благоприятного эмоционального настроя на дальнейшую работу участников группы.
Психолог предлагает участникам взять по одной карточке, на каждой карточке написана новость, которую они должны донести до группы не используя слов.
Карточки с новостями:
- наша коллега родила девочку;
- завтра будет совещание;
- нам поднимают зарплату со следующего месяца;
- в кинотеатре запустили новый фильм;
- на конкурсе профессионального мастерства наш сад занял первое место.
3. Упражнение «Моё профессиональное кредо».
Цель: Осознание участниками ценности своей профессиональной деятельности, повышение уверенности в себе.
Психолог предлагает каждому из участников сформулировать своё профессиональное кредо, по желанию можно оформить его в виде герба, затем каждый участник должен представить свое кредо перед группой.
4. Упражнение «Образ».
Цель: формирование установки на саморазвитие и самореализацию в профессиональной деятельности.
Психолог предлагает взять цветные карандаши и бумагу и нарисовать образ собственного будущего в профессиональной деятельности.
5. Упражнение «Эффективные техники»
Цель: развитие умений рационального использования времени.
Психолог предлагает познакомиться с некоторыми техниками, которые помогут в экономии времени и выполнении дел в срок.
Техника «Правило двух минут».
Быстрые дела не стоит откладывать, лучше их сделать сразу, тогда не будет скопления дел.
Техника «Помидорро».
Во время работы ставим таймер на 25 минут, в течение этого времени интенсивно работаем, не отвлекаясь ни на что, затем делаем перерыв 5 минут и снова ставим таймер на 25 минут. После второго отрезка работы перерыв необходимо сделать 30 минут.
Техника «90 на 30».
По этому методу ставим таймер на полтора часа и интенсивно работаем, ни на что, не отвлекаясь, затем 30 минут отдыхаем, после этого цикл продолжаем, снова ставим таймер на полтора часа.
6. Анкета «Насколько хорошо Вы можете выполнить работу».
Цель: выявить умения планирования своего времени.
Психолог предлагает участникам заполнить анкету, после заполнения анкеты каждый участник делает выводы и проводится обсуждение:
- всем ли удается рационально распределять собственное время;
- всю ли работу удается выполнить точно в запланированный срок;
- чего не хватает для правильной организации времени;
- какие умения необходимо развить, чтобы рационально использовать время и выполнять качественно работу.
7. Упражнение «Рекомендации: как обеспечить успешность профессиональной деятельности».
Цель: установка на положительное отношение участников к своей профессиональной деятельности.
Психолог предлагает участникам разработать памятку «Профессиональный успех». Участники выдвигают правила, в совместном обсуждении правила принимаются и заносятся в памятку.
8. Упражнение «Я уверен в тебе».
Цель: повышение уверенности в себе.
Психолог предлагает участникам разбиться на пары и сесть друг против друга. После того, как все расселись, каждая пара по очереди должна сказать пять фраз, начиная со слов «Я уверен в тебе, потому что …», окончанием фразы может быть: целеустремленный человек, сильная личность, активный человек, коммуникабельный человек, ответственный человек и т.д.
9. Упражнение «Позитивные установки».
Цель: формирование установки на саморазвитие и самореализацию в профессиональной деятельности, повышение уверенности в себе.
Психолог предлагает участникам взять лист бумаги и написать пять позитивных установок. После того, как все написали, подарить пожелание с установками соседу.
10. Упражнение «Профессиональное будущее».
Цель: формирование установки на саморазвитие и самореализацию в профессиональной деятельности.
Психолог предлагает погадать, каждый из участников должен подойти к столу, на котором разложены предметы, и выбрать один из них, после этого психолог даёт интерпретацию.
Интерпретация предметов:
Монета – вас ожидает премия.
Ключик – вы легко найдете общий язык с тем, с кем до этого было сложно взаимодействовать.
Бусинка – вы приобретете новые профессиональные навыки и умения.
Конфета – вас ожидают новые профессиональные перспективы.
Краски – вам предстоит участи в творческом конкурсе.
Цветок – в работе у вас все наладится.
11. Упражнение «Сердце коллектива».
Цель: завершение занятия на позитивной ноте.
Психолог предлагает нарисовать большое сердце и каждый должен написать в этом сердце пожелание коллективу.
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- OTCYTCTBHeE JKellaHHA IVTAHHPOBATh CBOH Jefa.

7. VnpaxHeHHe «BOTHHOK».

Ilenb: OCO3HAHHE TOTO, UTO BCe Jefa HYXKHO JelaTh CBOEBPEMEHHO.

TIcHXomor mpextaraeT NPeJCTaBHTb, UTO YJACTHHKAM B GOTHHOK IIOMNAT
MaJTeHbKHiT KaMyIIeK, OH BPOJe H He MellaeT H He HATHpaeT. HO IPOXOIHB C STHM
KaMyIIKOM JeHb, BO BTOPOIf IeHb XOIHTb yKe CTAHOBHTCS GOIBHO, HA TPETHil JeHb
Ha HOTe o0pa3yeTcsa paHKa HIH M0307b, KOTopas TpebyeT nedeHns. Tak I B Jelax,
HY)KHO CBOEBPEMEHHO BBIIONHHTE Jela JIi TOro, 9ToGhl MOTOM He 0Gpa3oBamoch
KYUH HeBHIIOTHEHHBIX Jell.

8. YrpaxkseHHe «TyBCTBO BpeMEHID).

XpoHO(arn — MOXHpaTelH BpeMeHH. OHH MOTYT GBITh KaK JTIOABMH., Tak
npeaMeTaMH. OTIHYHTB IIOITIOTHTENh OT JAeCTBHTENBHO IIONE3HOTO Jefla CI0XKHO,
HO eCTh NPH3HAKH, KOTOPhIe CHTHATH3HPYIOT O TOM, YTO B JKH3HH UelI0BeKa 3aBelHCh

XpoHOoGary. MHOra XpOHO(haraMu ABIAI0TCA CaMH JeHCTBHA JeloBeKa.
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Hanpumep. IepedeHs Jel, KOTOphle He0GX0IHMO PACIpPeIeTHTh 110 IPHOPHTETaM:
® IOATOTOBHTECA K BBICTYIUIGHHIO C IIpe3eHTallHeil COGCTBEHHOTO OIIBITA Ha
TYMO:
® craTh Tabenb OCEIaeMOCTH JeTelt:;
® I0JaTh 3aiBKY Ha KOHKYPC:
® HABECTH NOPAIOK B IPYIIe: IPOTEpPeTh IBLIb, PACCTABHTH KHHIH IO LBETY H

pa3sMepy. HOIHTb LBETEL A
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