Практикум с педагогами

Тема: «Ключи для счастья»
Июнь 2011г.

Цель: раскрытие внутреннего творческого потенциала педагога.

 Задачи:

-Знакомство с собой и своими личными особенностями-ресурсами воспитания.

- Осмысление своих личных интересов и ценностей.

- Нахождение путей реализации своих интересов и ценностей в работе с детьми.

-Консолидация группы, формирование в ней эмоционально позитивной атмосферы.
- Активизация и укрепление доверия  к самому себе, к собственным желаниям и потребностям, развитие  индивидуальности, расширение самосознания. 
-Активизация у педагога детских воспоминаний, развитие эмоционального восприятия.
-Развитие средств эффективного общения педагога с коллегами по работе
-Помочь человеку войти в диссоциированное состояние, чтобы увидеть и осознать свои проблемы как бы со стороны, повысить уверенность в себе. 
Форма работы: тренинговое занятие

Участники: воспитатели, члены педагогического коллектива (15-20 человек)

Ход
1. Приветствие

2. Вступление (Психолог)
Современному человеку вообще, и педагогу в особенности регулярно приходится испытывать повышенные эмоциональные нагрузки. 

Наше тело – это инструмент для восприятия мира, в котором мы живём. Оно напрямую отражает наши убеждения и наши мысли. Мы сами создаём болезни. И болезни – это сигналы, которые наше тело посылает нам. Нужно научиться их слушать и понимать.

Наше тело реагирует на каждую нашу мысль:

- Здоровьем и прекрасным самочувствием – на добрые мысли и проявления любви и заботы к нему. 

- Болью и страданием – на разрушительные мысли.
Раньше было принято говорить: «В здоровом теле – здоровый дух», то теперь считается «Здоровый дух сделает здоровым тело».

Поздравляя родных, близких, друзей, коллег с праздниками, мы каждый раз желаем здоровья , любви, счастья… А в чем заключается, оно-счастье? 
Упражнение 1.  (ст. Воспитатель)
Ответьте на вопрос: "Зачем мне нужна работа?"
· Чтобы занять своё свободное время
· Заработать денег

· Сделать карьеру

· Добиться общественного признания
· Занять определённое социальное положение
· Чем-то заполнить свою жизнь

Реализовать свои способности... Или для чего - то другого? Ответов на вопрос может быть несколько. Но они должны быть рас​ставлены в порядке значимости, предпочтения.
Итог: обосновать воспитателям расставленные о определенном порядке предпочтения.

Каждый человек счастлив по-своему: кто то находит счастье в…..
Упражнение 2 (ст. Воспитатель)
"Встаньте все, кто..."

Кто считает, что работа сокращает жизнь на 8 часов в сутки;

 -с удовольствием сменил бы профессию;

 -считает, что выбор профессии - дело случая;

 -думает, что карьера - не женское дело;

 -не считает расстояние преградой для любимой работы.

"Упражнение  3 (ст. Воспитатель)
"Никто из вас не знает, что я (что у меня)..."
Передавая мячик по кругу, закончить предложение по - своему. Говорить только о хорошем, на​пример, о своих достижениях. Но только о себе, не о детях и родственниках, а о себе. Похвалиться можно даже тем, чего нет в реальности.

Упражнение 4 (Психолог)
 «Реклама и антиреклама»

   В начале игры участники объединяются в две численно равные команды. Затем ведущий называет какую-либо профессию и предлагает участникам команд с учетом своей роли назвать максимальное количество ее позитивных (команда «Реклама») и негативных (команда «Антиреклама») характеристик.
Упражнение 6 (Психолог)
 “Встреча”

Цель упражнения: активизация у педагогов детских воспоминаний, развитие эмоционального восприятия, формирование “комплекса детскости”.

Организация группового занятия осуществляется по типу медитативного сеанса. Педагоги  удобно рассаживаются на своих местах. Они садятся полукругом, а психолог встает перед ними.

После успокаивающих слов: “Расслабьтесь, сядьте свободнее, спокойно подышите несколько минут”, психолог просит группу визуализировать образы и картинки, которые он будет словесно описывать.

Далее он говорит: “Представьте, что в настоящий момент вы находитесь у себя дома, в своем доме или квартире. Вы сидите там, где обычно отдыхаете, где вам особенно уютно и хорошо. Вы внутренне готовитесь к встрече, важной для вас. Вы сосредоточены и внимательны к самим себе. 

А теперь вы мысленно встаете и идете по направлению к выходу. Открываете дверь и медленно спускаетесь по ступенькам лестницы. Выходите из затемненного подъезда на улицу в светлое пространство летнего солнечного дня. На улице навстречу вам идет ребенок. Он приближается все ближе и ближе. Приглядитесь, этот ребенок – вы сами, какой вы были, когда ходили в детский сад. Посмотрите, как эта девочка одета, какое у нее выражение лица, настроение. Постарайтесь как можно более подробно рассмотреть ее. Задайте ей важный для вас вопрос и постарайтесь услышать от нее ответ. После этого повернитесь и медленно, не спеша возвращайтесь в свою квартиру”. 

Общее обсуждение проводится на основе следующих опорных вопросов: “Опишите образ себя, какой вы были в детстве и который возник сейчас в вашем внутреннем воображении”; “Какой вопрос вы задали и какой ответ получили?”; “Опишите ваши переживания и впечатления”. 
Упражнение 7. "Подчеркивание общности"

 Чтобы успешно реализовать себя в профессиональном и личностном плане, нужно знать себя: ка​кими положительными и отрицательными качествами мы обладаем, какими нас видят люди.
Упражнение проводится в кругу с мячом. Участник, бросающий мяч другому, должен на​звать психологическое качество, которое объединяет его с тем человеком, кому он бросает мяч. При этом он начинает свою фразу словами: "Я думаю, нас с тобой объединяет ...", и называет это качество, например: "Мы с тобой одинаково общительны "; "Мне кажется, мы оба бываем несколько прямолинейны"; "Я думаю, нас объединяет такое качество, как застенчивость" и др. Тот, кто получает мяч, отвечает: " Я согласен", если он согласен, или "Я подумаю", если не со​гласен. Даже если человек не согласен, что у него есть это качество, все равно то, что сообща​ет ему партнер, несет в себе определенную информацию о том, как мы выглядим в глазах других людей.
Тот, к кому попал мяч, продолжает упражнение, передавая мяч кому-нибудь другому, и так до тех пор, пока каждый не получит мяч.

Это упражнение развивает способность к рефлексии и адекватной самооценке.
Упражнение 7.
"Подчеркивание значимости"
В этом упражнении участникам предлагается выявить в других людях качества, вызы​вающие восхищение, уважение или симпатию. Упражнение выполняется в кругу с мячом или письменно. Упражнение начинается с того, что кто-то, обращаясь к своему коллеге, говорит: "Таня, мне в тебе нравится ..." и называет то личностное качество, которое он отметил. Например: " У меня вызывает уважение твоя независимость";

"Мне очень нравится в тебе объективность, способность не давать оценок"; "Интонация твоего голоса завораживает". Таня, в свою очередь, должна назвать то чувство, которое возникло у нее в ответ на эти слова.

Таким образом, в этом упражнении происходит одновременно и отработка техники вер​бализации своего эмоционального состояния. Надо отметить, что эта часть упражнения проходит труднее всего, поскольку большинство участников при вербализации обращаются только к двум эмоциональным состояниям: "Мне приятно" или "Мне очень приятно". 
В процессе данного упражнения у большинства участников происходит понимание этой проблемы.

После того как чувство или эмоция вербализованы, упражнение продолжает кто-либо дру​гой из участников. И так до тех пор, пока каждый не выскажется.

Каждому педагогу важно уметь регулировать свое психоэмоциональное состояние, помня о том, что  часто не самими знаниями, а эмоциональным фоном, на котором они подаются воспитанникам, играет достаточно серьезную роль. В овладении своим эмоциональным миром большую помощь могут оказать аутогенная тренировка, медитаци, психологические настрои. 

Древние не зря говорили, что самым сильным человеком надо признать того, кто умеет управлять собой. Целенаправленная саморегуляция есть тот самый КЛЮЧ, который поможет каждому педагогу открыть в самом себе резервы этой силы, а значит обрести свое СЧАСТЬЕ.
Изготовление коллажей «Мои жизненные ресурсы»

Участники рассаживаются за столы. На столах приготовлен материал для изготовления коллажей: ватман, клеящие карандаши,  ножницы, журналы. Педагогам предлагается ……………. 
Подведение итогов тренинга: каждый говорит о своих чувствах и полученном опыте.


Древние не зря говорили, что самым сильным человеком надо признать того, кто умеет управлять собой.
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Для профилактики неблагоприятных эмоциональных состояний и обретения ощущения счастья можно использовать следующие способы:

        Экономно расходовать свои эмоционально-энергетические ресурсы. Сила разума способна нейтрализовать отрицательное влияние многих событий и фактов. Будьте оптимистом. Игнорируйте мрачные стороны жизни, позитивно оценивайте события и ситуации. 

Для этого следует: 

· Жить под девизом «В целом все хорошо, а то, что делается, делается к лучшему». 

· Воспринимать неудовлетворительные обстоятельства жизни как временные и пытаться изменить их к лучшему. 

· Подмечать свои достижения, успехи и хвалить себя за них, радоваться достигнутым целям. 

· Не «пережевывать» в уме случившиеся конфликты и допущенные ошибки. Осознать их причину, сделать выводы и найти выход. 

· Если возникла проблема , решать ее своевременно и обдуманно. 

          Взять за правило: дольше и чаще общаться с людьми, которые приятны. С теми же, кто неприятен, мягко и незаметно ограничивать общение. Если взаимодействие с малоприятным человеком неизбежно, убедить себя, что происходящее не стоит того, чтобы реагировать эмоционально. 

         Признавать за любым человеком право на свободное проявление его индивидуальности. Каждый проявляет свою индивидуальность так, как ему удобно, а не так, как это делаете вы или как бы вам этого хотелось. Необходимо быть гибче в оценках других людей, не стараться переделать партнера, подогнать его под себя. 

        Развивать динамичность установок. Человек с большим набором гибких установок и достаточно большим количеством разных целей, обладающий способностью их заменять в случае неудачи, защищен от негативных стрессов лучше, чем тот, кто ориентирован на достижение единственного, главного конкретного результата. 

Упражнение 1.  (ст. Воспитатель)

Ответьте на вопрос: "Зачем мне нужна работа?"
Чтобы занять своё время свободное время
Заработать денег

Сделать карьеру

Добиться общественного признания
Занять определённое социальное положение
Чем-то заполнить свою жизнь

Реализовать свои способности... Или для чего - то другого? Ответов на вопрос может быть несколько. Но они должны быть рас​ставлены в порядке значимости, предпочтения.

Упражнение 2 (ст. Воспитатель)
"Встаньте все, кто..."

Кто считает, что работа сокращает жизнь на 8 часов в сутки;

 -с удовольствием сменил бы профессию;

 -считает, что выбор профессии - дело случая;

 -думает, что карьера - не женское дело;

 -не считает расстояние преградой для любимой работы.

"Упражнение  3 (ст. Воспитатель)
"Никто из вас не знает, что я (что у меня)..."
Передавая мячик по кругу, закончить предложение по - своему. Говорить только о хорошем, на​пример, о своих достижениях. Но только о себе, не о детях и родственниках, а о себе. Похвалиться можно даже тем, чего нет в реальности.

Упражнение 4 (Психолог)
 «Реклама и антиреклама»

   В начале игры участники объединяются в две численно равные команды. Затем ведущий называет какую-либо профессию и предлагает участникам команд с учетом своей роли назвать максимальное количество ее позитивных (команда «Реклама») и негативных (команда «Антиреклама») характеристик.

ВОСПИТАТЕЛЬ                ДВОРНИК

ПОВАР                                   ЗАВЕДУЮЩАЯ

 Упражнение 5 (Психолог)
 “Встреча”

После успокаивающих слов: “Расслабьтесь, сядьте свободнее, спокойно подышите несколько минут”, психолог просит группу визуализировать образы и картинки, которые он будет словесно описывать.

“Представьте, что в настоящий момент вы находитесь у себя дома, в своем доме или квартире. Вы сидите там, где обычно отдыхаете, где вам особенно уютно и хорошо. Вы внутренне готовитесь к встрече, важной для вас. Вы сосредоточены и внимательны к самим себе. 

А теперь вы мысленно встаете и идете по направлению к выходу. Открываете дверь и медленно спускаетесь по ступенькам лестницы. Выходите из затемненного подъезда на улицу в светлое пространство летнего солнечного дня. На улице навстречу вам идет ребенок. Он приближается все ближе и ближе. Приглядитесь, этот ребенок – вы сами, какой вы были, когда ходили в детский сад. Посмотрите, как эта девочка одета, какое у нее выражение лица, настроение. Постарайтесь как можно более подробно рассмотреть ее. Задайте ей важный для вас вопрос и постарайтесь услышать от нее ответ. После этого повернитесь и медленно, не спеша возвращайтесь в свою квартиру”. 

Общее обсуждение проводится на основе следующих опорных вопросов: “Опишите образ себя, какой вы были в детстве и который возник сейчас в вашем внутреннем воображении”; “Какой вопрос вы задали и какой ответ получили?”; “Опишите ваши переживания и впечатления”. 

Упражнение 6. "Подчеркивание общности" (Психолог )
 Чтобы успешно реализовать себя в профессиональном и личностном плане, нужно знать себя: ка​кими положительными и отрицательными качествами мы обладаем, какими нас видят люди.
Упражнение проводится в кругу с мячом. Участник, бросающий мяч другому, должен на​звать психологическое качество, которое объединяет его с тем человеком, кому он бросает мяч. При этом он начинает свою фразу словами: "Я думаю, нас с тобой объединяет ...", и называет это качество, например: "Мы с тобой одинаково общительны "; "Мне кажется, мы оба бываем несколько прямолинейны"; "Я думаю, нас объединяет такое качество, как застенчивость" и др. Тот, кто получает мяч, отвечает: " Я согласен", если он согласен, или "Я подумаю", если не со​гласен. Даже если человек не согласен, что у него есть это качество, все равно то, что сообща​ет ему партнер, несет в себе определенную информацию о том, как мы выглядим в глазах других людей.
Тот, к кому попал мяч, продолжает упражнение, передавая мяч кому-нибудь другому, и так до тех пор, пока каждый не получит мяч.

Это упражнение развивает способность к рефлексии и адекватной самооценке.
Упражнение 7. "Подчеркивание значимости"  (Психолог)
В этом упражнении участникам предлагается выявить в других людях качества, вызы​вающие восхищение, уважение или симпатию. Упражнение выполняется в кругу с мячом или письменно. Упражнение начинается с того, что кто-то, обращаясь к своему коллеге, говорит: "Таня, мне в тебе нравится ..." и называет то личностное качество, которое он отметил. Например: " У меня вызывает уважение твоя независимость";

"Мне очень нравится в тебе объективность, способность не давать оценок"; "Интонация твоего голоса завораживает". Таня, в свою очередь, должна назвать то чувство, которое возникло у нее в ответ на эти слова.

Таким образом, в этом упражнении происходит одновременно и отработка техники вер​бализации своего эмоционального состояния. Надо отметить, что эта часть упражнения проходит труднее всего, поскольку большинство участников при вербализации обращаются только к двум эмоциональным состояниям: "Мне приятно" или "Мне очень приятно". 
В процессе данного упражнения у большинства участников происходит понимание этой проблемы. Предоставляется возможность каждому высказаться.
