Программа «Профилактика профессионального
выгорания у педагогов  общеобразовательной школы».

Программа рассчитана на педагогов пребывающих в профессии более 3-х лет. Численность группы 8-15 человек

В результате программы, участники узнают о техниках, используемых для преодоления выгорания, научатся более эффективно справляться со стрессовыми ситуациями, овладеют основами  релаксации, научатся более эффективным способам заботы о себе.

Задачи.

1. Развитие самосознания

2. Развитие позитивных установок на  профессиональный вид деятельности.

3. Развитие рефлексии: понимания и уважения себя и окружающих.

4. Формирование  межличностного общения.

Краткое содержание.

1. Выявление и анализ причин  влияющих на выгорание (первичная диагностика)

2. Работа с эмоциональной составляющей стресса. 

Релаксация. Арт – терапевтические методы работы с выгоранием..

    3.  Работа с когнитивной составляющей стресса. 

Осознание своих основных целей в жизни. 

Вербализация проблем, связанных с выгоранием. 

 Методы работы со своим состоянием в стрессовой ситуации. 

Программа проводится в течении месяца, раз в неделю (всего 3 занятия), каждое занятие занимает от 3 до 3.5 часов. 

Содержание 1-го  дня программы.
Форма проведения: Участники сидят в кругу
Упражнении 1 
Цель упражнения1.– узнать, как зовут участников тренинга.  Необходимые материалы - бумага, цветные карандаши.

Инструкция упражнения–  участникам предлагается представить свое имя в виде какого-либо образа и изобразить его на бумаге с помощью цветных карандашей.. На это дается 5-7 минут. После того как все рисунки выполнены, происходит обсуждение изображенного. (Общее время упражнения 20-25 мин)

Упражнение №2
Цель упражнения-– обсуждение целей тренинга, выяснение ожиданий участников от тренинга, чтобы они хотели понять, узнать, научиться, прояснение терминологии используемой  во время тренинга. 

 Материалы:  листы ватмана, цветные фломастеры.

Для этого участникам предлагается разделиться на группы по 3-5 человек. И каждой группе предлагается ответить на следующие вопросы: Чему бы вы хотели научиться в ходе тренинга, как это соотносится с проблемой «выгорания»? Как вы думаете что такое «выгорание» в педагогической деятельности, как оно проявляется.

После того как ответы написаны, происходит обсуждение полученных результатов. (Общее время упражнения 20-25 мин)

После обсуждения  можно рассмотреть кратко как характеризуется проблема «выгорания» в психологической литературе, каковы причины выгорание.

Выработка "Свода правил" , которые будут действовать на протяжении тренинга в данной конкретной  группе.

Участникам предлагается по очереди предложить правила, которые будут регламентировать  их деятельность во время тренинга, если участники затрудняются, то правила может предложить ведущий, с дальнейшим их обсуждением, насколько они необходимы, именно этой группе.

Например следующие правила: 

· правило активности

· правило доверительности

· правило конфиденциальности

· правило  «здесь и сейчас»

· правило персонификации

· правило проговаривания чувств

· правило свободы выбора
Упражнение №3
Цель - снизить напряженность, поднимает настроение, активизирует внимание и мышление. Участники садятся по кругу, тренер стоит в центре круга. Инструкция: «Сейчас у нас будет возможность продолжить знакомство. Сделаем это так: стоящий в центре круга (для начала им буду я) предлагает поменяться местами (пересесть) всем тем, кто обладает каким-то общим признаком. Этот признак он называет. Например, я скажу: „Пересядьте все те, у кого есть сестры", — и все, у кого есть сестры, должны поменяться местами. При этом тот, кто стоит в центре круга, должен постараться успеть занять одно из мест, а тот, кто останется в центре круга без места, продолжит игру. Используем эту ситуацию для того, чтобы побольше узнать друг о друге».

 Когда упражнение завершено, обсуждаются следующие вопросы: «Как вы себя чувствуете?» или «Как ваше настроение сейчас?». (общее время упражнения 10-15 минут)

Упражнение №4

Цель – осознание  себя в данной профессии,  осознание  изменений в профессиональной и личной жизни с момента начала работы в педагогике и до сегодняшнего дня.  

Материалы – цветные карандаши, листы бумаги.

На листе бумаги, который лежит перед вами, начертите горизонталь​ную линию посередине листа. Эта линия отражает ваше бытие в педагогике от того момента, когда вы впервые решили, что будете работать именно в этой области. Кто-то выбрал эту профессию довольно рано, кто-то пришел в неё, попробовав себя вначале в чем-то другом. В крайней левой точке этой линии напишите год, когда вы решили, что будете работать в педагогике, в крайней правой точке — нынешний год.

А теперь проставьте даты каждого года между этими точками. Вы можете делать равные интервалы между отметками, но если какие-то годы казались вам более долгими, можете это отразить.

В левом краю линии тем цветом, который по вашему мнению подхо​дит, напишите несколько прилагательных описывающих вас, каким вы были, когда приняли решение выбрать для себя в данной профессию. Вы можете описать себя, свою личность, присущие вам от природы качества, которые, как вы считали, должны были помочь вам достичь успеха в этой профессии. Подумайте о том, какой фразой вы могли бы описать свои убе​ждения, своё видение мира в тот период и запишите эту фразу.

Теперь я предлагаю вам сделать следующие две вещи:

1. Поверх линии над соответствующими годами отметьте события, важ​ные для вашей профессиональной жизни — начало обучения в учеб​ном заведении, первая работа (в сфере педагогики), недосягаемым  для нападения.

2. Под линией, также под соответствующими годами, отметьте важные события вашей личной жизни — начало или завершение значимых для вас отношений, рождение ребенка, смерть близкого человека, переезд, моменты кризисов и интенсивного роста.

Теперь подумайте о тех людях , которые запомнились вам, с кото​рыми вы работали долгое время. Кто эти люди, которые повлияли на вас как на профессионала и человека? Это могут самые трудные ваши  ученики или те, с которыми вам было особенно приятно работать, кто вас научил чему-то, кто плодотворно сотрудничал или тот, кто ранил вас, вызвал чув​ство беспомощности. Эти люди помогали вам изменяться и оставались с вами, став частью вашего профессионального опыта. На своей линии на​несите инициалы этих учеников над теми годами, когда вы работали с ними.

Теперь в правом конце, у сегодняшней даты сделайте описание себя, каким вы являетесь сегодня. Напишите также фразу, которая отражала бы ваше видение мира на сегодняшний день.

А теперь самостоятельно или вместе с партнером исследуйте линию своей профессиональной жизни.

Какие общие черты или различия вы обнаруживаете между события​ми вашей профессиональной и личной жизни?

- Как по вашему мнению связаны переходные моменты, периоды ин​тенсивного роста в вашей личной жизни и работа учениками, кото​рые вам запомнились больше всего?

- Какие гипотезы появляются у вас?

Сравните обе фразы, которые отражают ваше видение мира. Каким образом оно изменилось? Эти изменения связаны с вашей рабо​той? 

Затем происходит обсуждение в круге.

 (общее время упражнения 55- 65 мин.)

Упражнение №5

Цель -  обучение релаксации

Сейчас я предлагаю вам закрыть глаза. Устройтесь поудобнее. По​пробуйте расслабиться, руки могут свободно лежать вдоль тела или на коленях. Сосредоточьтесь на дыхании. Воздух входит и выходит. Входит и выходит. С каждым вдохом вы чувствуете всё большее расслабление и по​кой. С каждым выдохом уходит напряжение. Воздух входит и выходит. Вхо​дит и выходит. Опускайтесь всё глубже в состояние расслабления, ощу​щая, как удобно располагается в кресле ваше тело, прислушиваясь к мо​ему голосу и к своему дыханию. По мере того, как вы слышите мой голос, ваше дыхание становится всё более глубоким, вы делаете медленный, глу​бокий, спокойный вдох, воздух проникает до самого живота. Вы дышите спокойно и глубоко, продолжая отмечать, как с каждым вдохом вы станови​тесь всё более расслабленным, вашему телу удобно, а с каждым выдохом остатки напряжения медленно и мягко покидают все участки вашего тела.

Воздух входит и выходит. Входит и выходит. Позвольте каждому муску​лу вашего тела расслабиться, вы расслабляетесь всё больше и больше, а ваше дыхание становится всё более медленным и глубоким. Позвольте ощущению расслабления распространиться от мышц к верхушке головы, затем вниз через мышцы лица и шеи, в плечи, теперь оно распространяет​ся по рукам и верхней части тела. И по мере того, как по вашему телу распространяется ощущение расслабления, вы чувствуете, как оно вы​талкивает всё напряжение, ниже, через руки, кисти и пальцы в воздух, да​леко, далеко от вас. Вы можете чувствовать приятное тепло внутри.

Продолжая вдыхать и выдыхать, вы осознаете волны расслабления, которые распространяются по всему телу. Ниже, через торс в ноги... эти волны выталкивают оставшееся напряжение, вниз, через ноги, ступни и кончики пальцев наружу, в воздух. Всё ваше напряжение вытекает в про​странство, далеко от того места, где вы находитесь теперь. Вы чувствуете себя хорошо, удобно, расслабленно, ощущаете опору. Отмечайте, как ощущение расслабления движется вместе с вашим дыханием. Воздух вхо​дит и выходит. Входит и выходит. Расслабление и отдых. И если в какой-то момент вы почувствуете напряжение или тревогу, вы сможете снова вернуться к своему дыханию, этому надежному ритму вдоха и выдоха, и это поможет вам восстановить связь с состоянием расслабления и ощущени​ем почвы под ногами.

Обсуждение, у кого получилось полностью расслабиться, у кого это не получилось, какие причины мешали этому. (15 - 20 мин.)

Упражнение №6
В конце занятия получение обратной связи, что дало участникам это занятие, чему они научились, какое у них сейчас настроение. Объяснение домашнего задания (диагностика «выгорания»???.)  (общее время упражнения 15- 25 мин). 

Содержание 2-го дня программы
Упражнение №1
Цель - упражнение сплачивает группу, повышает настроение, снижает напряженность, скованность. Кроме того, оно дает каждому опыт участия в совместной деятельности, в ходе которой члены группы должны «договориться», прийти к общему решению.

Задание проделывается в кругу.

«Я буду считать и на каждый счет вы должны прыгнуть, повернувшись при этом на 90 градусов. Выполнять задание будем молча, не переговариваясь друг с другом. Задача — всем повернуться лицом в одну сторону и постараться сделать это как можно быстрее».

Тренер прекращает счет, когда все участники группы будут стоять лицом в одну сторону.

Вопросы для обсуждения после проделанной работы: «Что помогало группе справиться с поставленной задачей?», «Что помешало выполнить задачу быстрее?» («Что могло бы помочь выполнить задачу быстрее?») и т. п. (общее время упражнения 10- 15 мин)

Упражнение №2

Цель упражнения - осо​знать, что для выполнения общей задачи необхо​димо быстро ориентироваться в намерениях, так​тике, состоянии других людей, согласовывать свои действия с действиями других. 

Все участники садятся по кругу.

«Я буду называть числа. Сразу же после того, как число будет названо, должны встать именно столько человек, какое число прозвучало (не боль​ше и не меньше). Например, если я говорю „четы​ре", то как можно быстрее должны встать чет​веро из вас. Сесть они смогут только после того, как я скажу „спасибо". Выполнять задание надо молча. Тактику выполнения задания следует вы​рабатывать в процессе работы, ориентируясь на действия друг друга».

Тренер несколько раз называет группе разные числа. Вначале лучше назвать 5—7, в середине — 1—2. В ходе выполнения упражнения тренер бло​кирует попытки участников группы обсудить и при​нять какую-либо форму алгоритмизации работы.

При обсуждении можно задать следующие вопросы группе: «Что помогало нам справлять​ся с поставленной задачей и что затрудняло ее выполнение?», «На что вы ориентировались, когда принимали решение вставать?», «Какая у вас была тактика?», «Как можно было организовать нашу работу, если бы у нас была возможность заранее обсудить способ решения этой задачи?» (общее время упражнения 10- 15 мин)

Упражнение №3 «Скульптура выгорания» 

Цель – осознание своих переживаний .

Участники работают в парах. В каждой паре один участник скульптор, другой — глина, подвластная любому желанию скульптора. Скульптор лепит из партнера свои переживания, связанные с выгоранием. Затем «скульптор» и «глина» делятся своими чувствами, мыслями, представления​ми. После этого скульптору предлагается слепить антитезу первой скульпту​ре, рефлексируя свои чувства, и затем поговорить о том, что изменилось.
После происходит обсуждение в группе. (20 –25 мин).

Упражнение №4  «Мусорное ведро»

Цель – «избавиться» внутри себя от тягостных переживаний.

Материалы – листы бумаги А4, цветные карандаши.

Посреди круга ставится большое, закрытое крышкой мусорное ведро с надписью, предупреждающей о том, что в нем находятся смертельно опасные яды. Участникам группы предлагается выбросить в это ведро свои «отравляющие» истории, которые по мнению участников отравляли им жизнь. К ним можно обращаться иногда в молчании, иногда с хвалебной речью. Участники могут создавать символические отображения этих внутренних ядов, например, рисуя болезненные чувства и симптомы 
Упражнение №5  «Внутренний луч»

Цель  - упражнение направленно на снятие утомления, обретение стабильности.

 Для того чтобы выполнять упражнение, надо при​нять удобную позу, сидя или стоя в зависимости от того, где оно будет выполняться (в учительской, на уроке, в транспорте).

Представьте, что внутри Вашей головы, в верхней ее части, возникает светлый луч, который медленно и последовательно движется сверху вниз и медленно, посте​пенно освещает лицо, шею, плечи, руки теплым, ровным и расслабляющим светом. По мере движения луча раз​глаживаются морщины, исчезает напряжение в области затылка, ослабляется складка на лбу, опадают брови, "охлаждаются" глаза, ослабляются зажимы в углах губ, опускаются плечи, освобождаются шея и грудь. Внутрен​ний луч как бы формирует новую внешность спокойного, освобожденного человека, удовлетворенного собой и сво​ей жизнью, профессией и учениками.

Выполните упражнение несколько раз - сверху вниз.

Выполняя упражнение, вы получите удовольствие, даже наслаждение. Заканчивайте упражнение словами: "Я стал новым человеком! Я стал молодым и сильным, спо​койным и стабильным! Я все буду делать хорошо!"  (Задание так же рекомендуется проделывать утором перед выходом на работу) 

После выполнения задания  происходит обсуждение в группе (20 –25 мин).

В конце занятия получение обратной связи, что дало участникам это занятие, чему они научились, какое у них сейчас настроение.  (общее время упражнения 15- 25 мин).  

Содержание 3 день.

Упражнение №1 
Цель –  упражнения выявление того, что для совместной дея​тельности помогает доброжелательное, бережное отноше​ние друг к другу, забота о том, чтобы каждый чувствовал себя комфортно, постоянная ориентация в ситуации, учет мнения каждого, появление оригинальных идей и т. д. 

Участники становятся в круг.

«Давайте встанем поближе друг к другу, образу​ем более тесный круг и все протянем руки к его середине. По моей команде все одновременно возь​мемся за руки и сделаем это так, чтобы в  каж​дой руке каждого из нас оказалась чья-то одна рука. При этом постараемся не браться за руки с теми, кто стоит рядом с вами. Итак, давайте начнем. Раз, два, три».

После того как ведущий убедится, что все руки соединены попарно, он предлагает участникам группы «распутаться», не разнимая рук. Ведущий тоже принимает участие в упражнении, но при этом активного влияния на «распутывание» не оказы​вает. Во время выполнения упражнения достаточ​но часто возникает идея невозможности решения поставленной задачи. В этом случае ведущий дол​жен спокойно сказать: «Эта задача решаемая, рас​путаться можно всегда». Упражнение может за​вершиться одним из трех вариантов:

1. Все участники группы окажутся в одном кругу (при этом кто-то может стоять лицом в круг, кто-то спиной, это неважно, главное, чтобы все последовательно образовали круг).

2. Участники группы образуют два иди больше независимых круга.

3. Участники группы образуют круги, которые соединены друг с другом, как звенья в цепочке.

Время, затрачиваемое группами на выполне​ние этого упражнения, может быть очень разным: в опыте нашей работы  оно варьировалось от 3—5 минут до 1 часа. Одна группа отказалась от про​должения поисков решения.

Когда задача выполнена, можно обратиться к группе с вопросами: «Что нам помогало справиться с поставленной задачей?» или «Что можно было бы делать иначе для того, чтобы быстрее справиться с поставленной задачей?» (по​следний вариант является более предпочтительной, с на​шей точки зрения, модификацией вопроса «Что нам поме​шало быстрее справиться с поставленной задачей?»). (общее время упражнения по мере выполнения задания и обсуждения) 

Упражнение №2
Цель упражнения-  осознание внутренних ресурсов, которые помогают нам справляться со стрессом, какие паттерны поведения наоборот усугубляют наше «выгорание» 

Разговор и письма.

Релаксация

Я предлагаю вам принять удобное положение. Руки свободно лежат вдоль тела, ногами вы ощущаете опору пола. Найдите позу, в которой вам будет удобно.

Когда вы найдете удобное положение, обратите внимание на своё ды​хание. Просто обратите внимание. Сосредоточившись на дыхании, вы може​те захотеть замедлить его, сделать несколько глубоких и медленных вдохов.

Вы можете заметить, что по мере того, как ваше дыхание становится более медленным, по мере того, как вы делаете медленные, глубокие, спо​койные вдохи, с каждым вдохом в вас проникает спокойствие, освежающий воздух, с каждым выдохом выходит напряжение. Вдыхайте, принимая в себя спокойствие, чистый воздух. Выдыхайте, выпуская напряжение. Продол​жая делать медленные, спокойные, глубокие вдохи, вы можете заметить, где в вашем теле остается напряжение. Во время вдоха соберите это на​пряжение, а во время выдоха освободитесь от него.

Вы можете слушать меня, но можете также позволить своим мыслям блуждать, находя собственную дорогу, тогда мои слова будут просто фо​ном. Не беспокойтесь, если мой голос станет лишь фоном, который со​провождает ваши мечтания; когда настанет время обратиться к письмен​ному упражнению, я предложу вам вернуться и прислушаться к моим сло​вам. Вы сможете легко переключиться.

Безопасное место

Через некоторое время мы обратимся к тому, что вызывает стресс и тому, что приносит удовлетворение в нашей работе. Но перед этим, давай​те дадим себе возможность перенестись в некое особое место, которое находится далеко от того давления и тех сильных чувств, связанных с ра​ботой. Это прекрасное место, в котором вы, возможно, бывали раньше или которое навещали только в своих мечтах, где вы чувствуете себя свободны​ми от всякого давления и интенсивных переживаний.

Походите вокруг и просто присмотритесь к этому месту. Что вы види​те? Обратите внимание на цвета — они яркие или приглушенные? Какие формы вы видите перед собой? Это поля, леса или море? Какие предметы обращают на себя ваше внимание? Здесь много света или сумрак? Что вы чувствуете? Тепло или холод, это мягкие или жесткие ощущения? Что вы можете потрогать? Каково это на ощупь? Какие запахи вы чувствуете? Ка​кие звуки слышите?

Найдите уголок в этом уединенном, особом для вас месте, где вы могли бы сесть и немного отдохнуть, где вы могли бы подумать о том, что с вами происходит на работе. 

Разговор

Сейчас я прошу вас прислушаться к тому, что я говорю. Сосредоточь​тесь на смысле моих слов, и хотя вы можете оставаться в состоянии прият​ного расслабления, вы внимательно прислушиваетесь к тому, что я говорю.

Работа с  другими людьми делает нас уязвимыми. И мы разными способами увеличиваем свою уязвимость.

Мы можем с головой окунуться в стрессовую ситуацию, а затем недо​умевать, почему мы чувствуем себя такими загруженными. Мы можем принять на себя ответст​венность за то, что мы не в состоянии контролировать, а затем обвинять себя зато, что не владеем ситуацией. Мы можем игнорировать предупре​ждающие знаки, которые посылает нам наше тело, а затем ломать голову над тем, почему мы плохо себя чувствуем, откуда проблемы со спиной, или с желудком, или ощущение постоянной сонливости.

Я предлагаю вам подумать, каким образом вы увеличиваете свою уяз​вимость, что вы сами добавляете к нашей и без того трудной работе. Как вы пренебрегаете заботой о себе? (Пауза)

Некоторые из нас считают, что они должны быть доступны всегда, перегружают себя и таким образом не могут помочь ученикам справиться с их перегрузками. Некоторые из нас игнорируют свои собственные про​блемы, пренебрегают потребностью в личной терапии?. Некоторые из нас не позволяют себе отвлечься от работы, в свободное от учеников время читают профессиональную литературу или делают записи, отвергая по​требность в жизни за пределами работы.

Я предлагаю вам постараться обнаружить хотя бы один из способов, которым вы делаете вашу уязвимость к стрессу большей, чем того требует необходимость. Подумайте о том, как вы это делаете? Обратите внимание на ту свою часть, которая особенно этому подвержена. Попробуйте найти в себе эту часть, которая делает именно такой выбор, не обвиняя и не осуж​дая себя.

Сейчас я сделаю небольшую паузу, чтобы эти мысли и идеи оформи​лись в вашем сознании. В тишине и покое, оставаясь с собой, поищете ту часть своей личности, которая делает вас более уязвимым к стрессу. (Пауза)

А теперь я предлагаю вам вновь вернуть своё внимание к тому завет​ному месту, которое находится далеко от давления и эмоций, связанных с работой, где вы снова можете почувствовать себя дистанцированными от стресса и собственной уязвимости к стрессу. Я предлагаю вам поискать другую часть вашего Я: мудрую, заботливую, холящую и любящую часть. Эта часть знает, что в работе, которую мы делаем, мы постоянно сталкива​емся с жестокостью, принимаем в себя боль других людей, становимся дает заботу и внимание учеников, если у вас внутри существует сущность, в которой заключена огромная способность заботиться, от​давать, помогать детям, способствовать их обучению, росту, развитию. Есть и мудрость, которая вобрала в себя наш жизненный опыт, всё то, чему научили нас наши ученики и чему научились мы, пытаясь поддерживать себя в этой работе.

Сейчас, когда вы продолжаете находиться в своем заветном, прекрас​ном уединенном месте, я предлагаю вам идентифицировать эту мудрую, заботливую свою часть и побыть с ней. Эта часть, скрытая у вас внутри, может помочь вам узнать всё, что необходимо, чтобы поддержать себя в этой работе и помочь себе справиться выгоранем.

Находясь с этой частью себя, со своей внутренней сущностью, при​слушивайтесь спокойно и внимательно к той мудрости, которая заключена в вас.(Пауза)

Письма к себе

Через несколько минут мы попросим эту вашу часть написать, напи​сать письмо той вашей части, которая чувствует себя уязвимой к стрес​сам, связанным с работой. Вам не нужно напряженно думать над этим письмом, потому что ваша мудрая, заботливая часть уже знает, в чем вы нуждаетесь, чтобы лучше позаботиться о себе. Эта ваша часть очень хоро​шо научена заботиться и знает всё, что нужно знать о вашей уязвимости к боли и давлению, связанными с работой.

Давайте возьмем время, чтобы применить все эти замечательные навыки помощи и заботы к тому, кто очень этого заслуживает — к вам са​мим. Мы сделаем небольшую паузу, а затем вы можете взять ручку и бума​гу и написать письмо той своей части, которая так нуждается в заботе. (Пауза)

(Участники пишут письмо)

Когда вы закончите письмо, сверните его и отложите в сторону. Да​вайте поговорим немного об этом упражнении. Я предлагаю вам поделить​ся тем, о чем вы готовы говорить, в большом кругу. Как вы увеличиваете сами свою уязвимость к стрессу? Как ваша мудрая часть посоветовала вам работать с этим?

Мне хотелось бы попросить вас написать ещё раз. На этот раз просто кратко обозначьте те способы, которыми вы увеличиваете свою уязвимость, и что ваша мудрая часть посоветовала вам, чтобы защитить себя.

Положите первое письмо в приготовленный конверт, заклейте его и напишите свой адрес. Я отправлю вам его через два месяца. Второе пись​мо я предлагаю вам сохранить и заглядывать в него время от времени, чтобы напомнить себе, о чем вы узнали сегодня. (30-50 мин)

Упражнение №3 «Только один шаг»
Цель  упражнения — помочь участникам глубже осознать свою жизнь как цепь выборов. Принять ответственность за свою жизнь, за выбор  именно этой профессии. 
Обычно ког​да мы отказываемся от выбора сами, то передаем свое пра​во выбора другим. Жизнь измеряется человеческими шага​ми по ней — каждый шаг имеет те или иные последствия, иногда хорошие, иногда не удовлетворяющие нас; каждый наш шаг влияет на шаги окружающих нас людей, а на нас оказывают влияние шаги других людей. Такова символика наших ежедневных поступков. Данным упражнением мы и стремимся продемонстрировать это.

Упражнение выполняется в просторной комнате. Участ​ников просят разойтись по комнате и встать, где и как им хочется. Ведущий начинает:

«Эта игра имеет определенные правила. Каждый раз я буду просить вас сделать шаг. Вы можете шагнуть в любом направлении, шаг может быть большим или маленьким, вправо или влево, вперед или назад, но только один шаг. Пос​ле каждого шага оглянитесь, где находитесь, как чувствуете себя на новом месте. Посмотрите, где находитесь по отно​шению к другим участникам и где находится каждый участник по отношению к вам. В этой игре вы шагаете по миру медленно и обдуманно. Каждый шаг позволяет вблизи уви​деть ваше моментное существование.

Другое правило: с каждым шагом вы имеете возмож​ность прикоснуться к кому-либо, находящемуся рядом. Вы можете коснуться пальцев, плеча или обнять человека — как вам нравится. Это не обязательно, но возможно. Можете ни к кому не прикасаться или не реагировать, когда прикаса​ются к вам.

Основное правило таково: во время упражнения нельзя разговаривать.

Итак, один шаг в любом направлении. Каждый раз, как делаете шаг, оглядывайтесь, обращайте внимание на то, где находитесь по отношению к другим, фиксируйте свои чув​ства. С каждым шагом вы имеете возможность прикоснуть​ся к кому-либо или отреагировать на прикосновение. Все де​лается молча.

Начинаем. Делаете первый шаг. Что вы чувствуете, сде​лав его? Это шаг в неизвестность. Оглядитесь. Кто находит​ся ближе всех к вам? Сделайте второй шаг. Делая каждый шаг, вы выбираете, и каждый выбор имеет последствия. Не забывайте об этом.

Сделайте третий шаг. У каждого есть свой стиль хожде​ния по жизни. Окиньте взглядом свои три шага. Можете ли вы по ним сказать что-нибудь о себе?

Сделайте следующий шаг. Другого пути нет — мы долж​ны делать то, что хотим, должны сделать выбор. Каждый шаг — это выбор — ваш выбор.

Снова сделайте шаг. У вас есть возможность выбрать направление — вперед или назад, направо или налево. Вы можете прикоснуться к кому-либо, кто находится рядом, или не делать этого.

Сделайте еще один шаг. Посмотрите, где находитесь по отношению к другим.

Прежде чем сделать еще один шаг, обратите внимание на то, что происходит внутри вас. Как работает ваша воля? Что вы выбираете?

Итак, еще один шаг. Только один шаг. И еще один шаг.

Каждый из нас по-разному пытается избегать разных ве​щей. Замечаете ли вы, как стараетесь избегать препят​ствий? Подумайте об этом... Сделайте еще один шаг. То ли вы делаете, чего вам хочется? Или делаете то, что по-ваше​му обязаны делать? Еще один шаг.

И еще один шаг. Некоторые из вас движутся к центру комнаты, а некоторые находятся по углам. Подумайте об Ш этом. Лично для вас это что-нибудь значит? 

Сделайте другой шаг. И еще один. Каждый из нас по-своему уязвим. Отражают ли это ваши шаги? 

Еще один шаг. До конца у вас осталось еще пять шагов.  Только пять. Что хотели бы совершить на последних пяти   шагах? 

Итак, сделайте первый из пяти последних шагов. Кто-то  сказал, что мы имеем только самих себя и друг друга. Мо​жет, это не так уж много, но это все, что у нас есть. Верите ли вы этому?

Сделайте второй из пяти последних шагов. Осталось лишь три шага. Подумайте об этом.

Сделайте еще один шаг. Когда осталось только два шага, подумали ли вы обо всех предыдущих шагах? Можете ли порадоваться им?

Сделайте предпоследний шаг. Остается только один. Со​жалеете о каком-либо шаге? Сожалеете ли о несделанном шаге? Когда остался лишь один шаг, можете ли простить себя за те шаги — сделанные или несделанные, — о которых сожалеете?

Итак, сделайте последний шаг. Ощутите этот момент. Где вы оказались по отношению к другим? Где находятся остальные по отношению к вам? Где вы находитесь относи​тельно своих начальных желаний?

Все».

Обсуждение пройденного за время упражнения пути и возникших чувств следует увязывать с шагами по реальной жизни и выбором в ней. (25-35)

СПИСОК ЛИТЕРАТУРЫ

1. Александров А.А. Современная психотерапия: курс лекций. Гуманитарное агентство "Академический проект" - Санкт - Петербург.1997. - 335 c

2. Ананьев Б. Г. Человек как предмет познания. - Л.: ЛГУ, 1968 - 234c

3. Анцыферова Л.И. Личность в трудных жизненных условиях.  / сост и общая редакция Гришиной Н.В. - СПб изд. Питер, 2001 - 309-334c

4. Анцыферова Л.И. Психология повседневности: жизненный мир личности и техники ее бытия.  / сост и общая редакция Гришиной Н.В. - СПб: Питер, 2001 - 285-309с

5. Бассин Ф.В. Проблема бессознательного: о неосознанных формах высшей нервной деятельности.. М : Изд-во Медицина. 1968  - 468с

6. Березин Ф.Б. Психическая и психофизиологическая адаптация человека . - Л. Наука , 1988- 127с

7. Бодров  В.А. Роль личностных особенностей в развитии психологического стресса . психологические состояния / сост и общая редакция Куликова Л.В. - СПб: Питер, 2000  - 446-450

8. Бойко В.В. Энергия эмоций в общении: взгляд на себя и на других. М.: Информац. Изд. дом Филин ,1996 - 251с

9. Борневассер. Стресс в условиях труда. психологические состояния / сост и общая редакция Куликова Л.В. - СПб : Питер, 2000 -  450-460тр

10. Вайнер И. Основы психотерапии. - СПб .:Питер,2002.- 151с

11. Василюк Ф.Е. Жизненный мир и кризис: типологический анализ критической ситуации/ психологический жрнал,1995 №3,  90-101с

12. Василюк Ф.Е. Психология переживания : анализ преодоления критической ситуации. Изд. Московского университета. М. ,1984 -200 с

13. Вид В.Д. Психоаналитическая психотерапия при шизофрении. СПб, 1993 -273с

14. Вид В.Д. Попов Ю.В. Современная клиническая психиатрия - СПб: Речь ,2000- 402с

15. Годфруа Ж. Что такое психология? В 2-х томах. Т.1.- М.: Мир, 1992 - 238с 

16. Грановская Р.М. Элементы практической психологии. СПб Изд-воСвет 1997 - 521с

17. Грановская Р.М. Никольская И.М. Защита личности: психологические механизмы. - СПб .: Знание, 1999 - 352с

18. Гришина Н.В. Помогающие отношения: Профессиональные и экзистенциональные проблемы // Психологические проблемы самореализации личности. СПб.: Изд-во СПб. ун-та, 1997- 143-156 с

19. Доценко Е.Л. Психологические манипуляции: феномены, механизмы защиты. М.2000 - 256с

20. Зарубежный психоанализ / сост. и общая редакция Лейбина В.М. - СПб: Питер ,  2001 - 512с

21. Змановская Е.В. Девиантология: психология отклоняющегося поведения личночти: Учебное пособие . СПб: СПбГИПиСР, 2001- 285с. 

22. Китаев -Смык Л.А. Психология стресса. Изд-во Наука. М 1983. с368 

23. Краткий психологический словарь

24. Лазарус Р. Теория стресса и психофизиологическое исследование./ Эмоциональный стресс: физиологические и психологические реакции , медицинские, индустриальные и военные последствия стресса. - под. ред. Леви Л., перевод Асеев Ю.А., Изд. Медицина. Ленинградское отделение . 1970 -327с

25. Лазебная Е.О Травматический психологический стресс и его последствия Прикладная психология №2,2000-.стр. 23-26с 

26. Мак-Вильямс Н. Психоаналитическая диагностика. Понимание структурв личности в клиническом процессе/пер. с англ. Под ред. Глущенко М.В. и Ромашкевича М.В. М. Независимая фирма Класс, 1998 -480с

27. Маничев С.А. Критические жизненные события и профессиональное выгорание. Психологические проблемы самореализации личности . выпуск 5/ под ред. Никифорова Л.А., Коростылевой Л.А., Спб. : Изд. С-Питер. Университета 2001. - 201с

28. Митина Л.М. Психология профессионального развития учителя .- М. Изд. Флинта. Московский психолого -социальный институт,1998, 200с 

29. Немов  Р. С.Психология. М., 1995г. Т.2,3.

30. Практикум по психологии профессиональной деятельности и менеджмента: Учеб. Пособие,2-е изд./под ред. Никифорова Г.С. , Дмитриевой М.А., В.М. Снеткова  - Изд. С- Петербургского университета 2001г. с175

31. Практическая психодиагностика. Методика и тесты. Учебное пособие/ ред. Райгородский Д. Я..- Издательский дом БАХРАХ. Самара 1998 -672

32. Психология человека от рождения до смерти./ под. Ред. Реана А.А. - СПб, 2002.- 656с.

33. Рогов Е. И. Настольная книга практического психолога в образовании М., 1995.,

34.  Ронгинская Т.И. Синдром эмоционального выгорания в социальных профессий. Психологический журнал 2002, том 23,№3 с 85-93

35. Селье Г. Стресс без дистресса. - М. - 1975г. С. 157

36. Смолова Л.В.  Анализ устойчивости к психологическому стрессу  педагогов общеобразовательных школ. - Автореф. дисс. канд.псих. наук. СПб , 2000. -163с.

37. Соколова Е.Т. основы общей психотерапии. М. Тривола,2001 - 304с

38. Стиль человека: психологический анализ /под ред. А.Либинина.М.: СМЫСЛ,1998. - 211с

39. Фирсов М.В., Студенова Е.Г. Теория социальной работы: Учебное пособие  для студ. высш. учеб. заведений. - М.: Владос, 2001 -432с

40. Форманюк Т. В Синдром "эмоционального сгорания"как показатель профессиональной дезадоптации учителя. Вопросы психологии, № 6 1994, -56-61с

41. Фрейд А. Эго и механизмы защиты. М.: Эксмо. 2003-256с

42. Фрейд З. Психоанализ / сост. и общая редакция Лейбина В.М. - СПб: Питер ,  2001 - 512с

43. Хьелл Л., Зиглер Д. Теории личности. - СПб.: Питер Пресс, 1997 - 512с

