Психологический тренинг «Женщина. Эмоции. Весна»

Прекрасный весенний тренинг для педагогов, который помогает развить навык самопознания и уверенности в себе, а также найти свой скрытый ресурс.  Так как тренинг носит групповой формат, то он сближает коллектив, даёт возможность коллегам лучше узнать друг друга и отреагировать актуальные эмоции и чувства. 

Вступительное слово педагога-психолога
Здравствуйте, дорогие коллеги, милые женщины! Наступила весна, самое прекрасное время года для проявления, любви и процветания. Как нам найти свой ресурс и быть такой же цветущей, как весна! Ведь если женщина наполнена, счастлива, то и в работе у нее все спорится и в семье все получается. Предлагаю вам сегодня отправиться за рецептом счастливой женщины.


Приветствие «Женский круг»
Участницы стоят по кругу. Ведущий и здоровается с участником справа за правую руку. Не отпуская руки ведущего, участник здоровается левой рекой со следующим человеком и т.д., пока все участники не будут держаться за руки и рукопожатие не вернется к ведущему. Слова приветствия не повторяются. 
Ведущий рассказывает о необходимости создания «безопасной обстановки» для плодотворного участия в тренинге и о правилах, соблюдение которых способствует созданию такой обстановки: 
1. Здесь и сейчас. (внимание на те процессы которые актуальны на данный момент)
2. Искренность, открытость и доброжелательность в общении.
3. Принцип «Я». (Я высказывания)
4. Активное участие во всех упражнениях.
5. Конфиденциальность.
6. Каждый имеет право сказать «нет», или «вы не обязаны делать то, что не хотите».

Часть 1. «Женщина»
Итак, первый компонент нашего рецепта. Это сама - ее величество женщина! 
1. Упражнение «Моё состояние».
 Дорогие женщины, для знакомства я предлагаю использовать МАК  «Дерево, как образ человека». Каждый участник по очереди вытягивает карточку и описывает свое состояние сегодня.
2. Упражнение «Распредели по порядку» 
Цель: донести до участников тренинга важность умения переключения социальных ролей для сохранения психического здоровья и творческой активности; осознание своего «Я». Педагогам предлагается распределить по порядку (по степени значимости, на их взгляд) следующий перечень: 
Все мы играем определенные социальные роли. Давайте попробуем распределить по порядку по степени их значимости для вас следующий перечень:
- дети, работа, жена, Я, друзья, родственники.
Через некоторое время предложить вариант оптимального распределения перечня: 
1. Я 
2. Муж (жена) 
3. Дети 
4. Работа 
5. Друзья, родственники 
Затем участникам предлагается поразмыслить над полученными результатами.
3. Упражнение  «Волшебные очки»
Цель: способствовать позитивным взаимоотношениям между членами группы.
В каждой из нас есть что-то прекрасное, но зачастую нам сложно это увидеть, я предлагаю вам сделать это с помощью волшебных очков. Убираем своего внутреннего критика и смотрим друг на друга глазами художника!
Один из педагогов надевает очки и поворачивается к соседу справа. Тот, в свою очередь, произносит фразу: «Наяву, а не во сне – что прекрасного во мне?» Педагог в очках должен от имени волшебных очков сказать приятные, теплые слова в адрес коллеги. 
Сколько прекрасных женщин здесь собралось и в каждой есть, что-то свое индивидуальное. Предлагаю вам перед сном делать ритуал благодарности. «За что я могу себя сегодня поблагодарить? Что у меня получилось? Найдите хотя бы 10 пунктов»

Часть 2. «Эмоции и чувства».
[bookmark: _GoBack]Все прекрасно знают, что женщины - эмоциональны, а мужчины  - рациональны. Второй компонент счастливой женщины – это эмоции и чувства. Поэтому женщине так важно быть знакомой с ними, уметь их определять, выражать, чувствовать и проживать.
· Назовите эмоции и чувства, которые вы знаете.
Эмоции являются исходным импульсом, на основе которого возникают чувства. Главная функция эмоций - лучшее понимание людьми друг друга.
· Чем чувства отличаются от эмоций? 
Эмоции – это внешний процесс и имеют конкретного адресата, протекают быстро, они спонтанны. А чувства  это внутренний процесс и они живут долго. 
Все эмоции можно облечь в глагольную форму

Страх- я боюсь
Обида – я обижаюсь
Стыд –я стыжусь
Злость- я злюсь
Отвращение –я отвращаюсь
Радость –я радуюсь
· 
· Существуют ли хорошие или плохие эмоции?
Нет отрицательных и положительных эмоций, они все нам даны для чего-то. 
1.Практика «Мир эмоций»
Предлагаю вам познакомиться с вашими эмоциями и сделать практику.
Вы свободно двигаетесь по залу и выражаете эмоцию, отслеживаете, что с вами происходит, как вы себя чувствуете, что испытываете, легко ли вам контактировать с данной эмоцией и ее выражать? Каждые 2 мин. я буду менять эмоцию. Потом шеренг в общем кругу. (я злюсь, я отвращаюсь, я обижаюсь, я злюсь, я стыжусь, я радуюсь, поблагодарите друг друга.) 
У каждого человека свой контейнер, который может вместить наши эмоции, когда мы их проживаем, он расширяется и в последствии, нам проще контактировать с данной эмоцией.

2.Упражнение «Мой силуэт»
 Все наши эмоции и чувства живут в нашем теле. Предлагаю поисследовать какие и проанализировать свои чувства, эмоциональное состояние.
На листах  контур человека. «Поселите» внутри его чувства, эмоции. Для этого подберите каждому из них соответствующее место и подходящий цвет, закрасьте силуэт.
Затем участники делятся по кругу и обмениваются впечатлениями, рассказывая о том, какие чувства они поселили внутри силуэта. Важно, чтобы каждый осознал свои доминирующие эмоции, чувства, переживания.
На обратной стороне есть интерпретация цвета из телесно-ориентированной терапии, можете познакомиться и проанализировать, что наиболее для вас актуально.
Интерпретация цвета: 
Красный – много агрессии, сексуальность, жизнь, кровь, опасность, тревога, страсть.
Оранжевый – цвет коммуникации, основывающийся на силе яркости, коллективный интерес, дружба.
Желтый – солнце, жизнь, деньги, статус, проявление в этих сферах.
Зеленый – стабильность, спокойствие, природные процессы, жизнь, эмоции соединения, укоренение, рост, развитие.
Голубой – творчество, дружба, грусть, печаль, переживания, застывания, броня.
Синий – спокойствие, глубина, реальная мудрость, грусть, переживания, проживание, отпускание.
Фиолетовый – тревога, тайна, мама, трансформация, перерождение, выход на новый уровень.
Белый – чистота, обнуление, зоны роста.
Черный – концентрация энергии, которую еще непонятно куда нужно направить.
Конечно, самое важное – это выражать эмоции, если не смогли это сделать сразу, почувствовать какая эмоция в теле, осознать  и проговорить «На кого злюсь?», «За что злюсь?», «А что я на самом деле хочу?»
3. Предлагаю вам памятки «Практика проживания эмоций и чувств», которая поможет вам прожить актуальное состояние, а также вы можете использовать эту практику в работе с клиентами.

Часть 3. «Весна»
1. Цель: Помогает поднять самооценку, обрести уверенность в себе, создать в вашей жизни как можно больше радости, света, тепла, позитива. Очень хорошо выполнять его всегда сомневающимся в себе и своих действиях людям. 
И третий компонент рецепта счастливой женщины - это Весна!! Прекрасное весеннее солнышко согревает нас своим теплом и радует нас. Я вам предлагаю тоже порадоваться и нарисовать воздушные шары своему эмоциональному человечку, а потом в каждом шарике напишите свои достоинства, все хорошее, что вы о себе знаете. Конечно, чем больше будет шариков, тем больше и достоинств. Как закончите рисовать, обязательно раскрасьте свой рисунок.
Можете потом добавлять шарики, а если вам когда-то станет грустно, вы можете достать этот рисунок, посмотреть на него и вспомнить, почему вы писали то или иное качество. 
2.Упражнение «Удовольствие» .

Цель: осознание имеющихся внутри ресурсов для восстановления сил.
Материалы: листы бумаги, ручки
Участникам тренинга предлагается «заземлить» человечка и под ногами написать 10 видов повседневной деятельности, которые приносят им удовольствие. Затем предлагается проранжировать их по степени удовольствия. 

Затем объяснить педагогам, что это и есть ресурс, который можно использовать как «скорую помощь» для восстановления сил.

4.Весна приготовила вам подарки и послания (воздушные шары с мотивационными карточками пожеланиями для женщин), а внутри шарика Весеннее письмо Вселенной лично для каждой: включите улыбку, тысячи внутренних солнц и прочтите!






