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Цель  тренинга: профилактика профессионального выгорания педагогов.
Задачи:
· формирование  у педагогов навыков саморегуляции и управления своим эмоциональным состоянием;
· овладение приемами и навыками управления эмоциональным состоянием других людей, способами взаимоподдержки;
· осознание психологических барьеров, препятствующих актуализации ресурсных состояний;
· развитие навыка профессиональной и личностной рефлексии.

Вступительное  слово  психолога.
Принятие  правил группы.

Правила групповой работы.
Обращаться друг к другу по имени.
Быть   искренним.
Избегать  оценок  друг  друга.
Все,  что делается в группе,  делается  на  добровольных началах.
Активное  участие в  происходящем.
Уважение   говорящего.
Каждому  члену группы – как минимум одно  хорошее и доброе слово.
Конфиденциальность  всего  происходящего  в группе.
Общение  по  принципу  «здесь  и сейчас».
Не перебивать друг друга.
Я-высказывания, «я думаю….». «я считаю…..», «мне это не понятно…..»

1. Упражнение «На  что похоже мое настроение сегодня».  Каждый по очереди называет свое имя и положительную черту, начинающуюся на букву, с которой начинается имя. Например: меня зовут Татьяна – тактичная.  
2.Упражнение “Наши ожидания». «Каждый из нас чего-то ожидает от нового дела. Что Вы ждете от этого тренинга? (Каждый участник говорит о своих  ожиданиях).
«Что Вы готовы вложить в тренинг?
3.Разминка. Упражнение "Мусорная корзина".  В начале занятия ведущий раздает участникам листочки и (если необходимо) ручки, в центр круга ставится  мусорная  корзина. 
  Ведущий обращается к участникам с просьбой написать на бумаге те негативные эмоции, которые имеются в настоящий момент у участников (каждый указывает свои эмоции). После этого бумажки выбрасываются в мусорную корзину. 
           Ведущий опрашивает  желающих: кто хочет поделиться и рассказать другим участникам содержание своей записки.
  В конце упражнения корзина убирается в сторону (но на видное место)
4. Упражнение «Картинка».
Цель: упражнение направлено на раскрепощение, сплочение, неформальное общение, самосознание.
Материалы и оборудование: Педагогам раздаются картинки различной эмоциональной нагрузки, вырезанные из старых журналов.
Инструкция: «Выберите 1 или несколько картинок, которые отражают ваше настроение, мироощущение, убеждение или она вам просто понравилась».
- Расскажите, почему вы выбрали эту картинку.
Педагоги рассказывают - почему они выбрали ту или иную картинку, объясняют свой выбор.
Ожидаемый результат: педагоги эмоционально раскрепощаются, становятся сплоченнее.
5. Упражнение    «Зато…»
Цель упражнения: введение в темпоритм,   атмосферу тренинга, самосознание,  тренинг  спонтанности высказываний.
По кругу продолжить фразы:
- Я устала, зато...
- Я небольшого роста,  зато...
- Я иногда  несдержанна, зато...
- Я ленива,  зато...
- Я застенчива, зато...
 Я криклива,  зато...
- Я молчалива,   зато...
- Я слишком уступчива,  зато...
- Я не умею печь пироги,  зато...
- Я проспала,  зато...
- У меня нет домашнего телефона, зато...
- Я не люблю слушать классическую музыку,  зато...
- Я слишком часто фантазирую, зато...
- Я не очень хорошо пою,  зато...
- Я иногда, слишком много ворчу,  зато...
- Я несколько легкомысленна, зато...
- Меня легко рассмешить, зато...
- Я бываю   капризна,  зато...
 
6. Упражнение-разминка   “Карандаши”.
      Суть упражнения состоит в удержании карандашей между пальцами стоящих рядом участников. Участники выполняют задание: разбившись на пары, располагаются друг напротив друга на расстоянии 70-90 см и пытаются удержать два карандаша, прижав их концы подушечками указательных пальцев. 
Дается задание: не выпуская карандаши, двигать руками вверх-вниз, вперед-назад.
1. Поднять руки, опустить их, вернуть в исходное положение.
2. Вытянуть руки вперед, вернуть в исходное положение.
3. Сделать шаг вперед, два шага назад, шаг вперед (сужение и расширение круга).
4. Присесть, встать.
      При выполнении упражнения от участников требуется четкая координация совместных действий на основе невербального восприятия друг друга. Если каждый участник будет думать только о своих действиях, то упражнение практически невыполнимо. Необходимо строить свои действия с учетом движений партнеров.
- Какие действия должен выполнять каждый из участников, чтобы карандаши в кругу не падали?
 - Что помогло выполнить упражнение? Что помешало?
Психологи считают, что осознать, в чем проблема, и вербализовать ее – значит наполовину ее решить. Молодцы!
Рефлексия. Высказывание участников о Разности чувств, мыслей, впечатлений.
7. Упражнение “Чувство”   
 Участники пишут на листах бумаги какое-либо чувство. Карточки собираются и перетасовываются. Затем каждый участник выбирает любую карточку. Ему необходимо изобразить то чувство, которое написано на ней. Показ может быть мимическим или пантомимическим. Остальные высказываются о восприятии этого показа. Психолог молчит, не раскрывая секрета сразу после первых высказанных догадок. Должны высказаться все участники. Каждый изображает несколько чувств.
Вопросы для обсуждения: воспринимали ли вас адекватно? Почему возникали затруднения в определении чувства? Расскажите о своих впечатлениях.
 Рефлексия: Какие психологические качества у вас проявились  при участии   в тренинге?  Какие чувства испытывали? Что нового узнали о себе, о группе?
Чему научились? Как это пригодиться в будущем? Что было важным?
Над чем вы задумались? Что происходило с вами? Что нужно развивать на будущее?
- Спасибо вам большое, что пришли на наш тренинг, надеемся, что он не пройдет бесследно в вашей жизни, надеемся, что что-то вам пригодится и, что над чем-то вы задумались, и будете работать в этом направлении. Спасибо за активную и продуктивную работу! (желающим раздаются буклеты с информационным материалом).
              



