Семинар-тренинг по психологическому здоровью педагогов.
Цель: профилактика эмоционального выгорания, обучение навыкам саморегуляции и расслабления, формирование положительного эмоционального состояния, профилактика неврозов. 
Задачи: 
· Формирование положительного эмоционального состояния, с помощью позитивного проговаривания. 
· Профилактика эмоционального выгорания, через релаксацию и саморегуляцию. Профилактика неврозов с помощью позитивного положительного опыта общения. Научение способам здоровьесберегающих технологий. 
· Знакомство с идеологией позитивной педагогики.
Анкетирование 
 Тест «Домики»
 Профессия педагог (по другому - работа сердца и нервов) требует ежедневного, ежечасного расходования душевных сил и энергии. Исследованиями выяснено, что представители данных профессий подвержены симптомам постепенного эмоционального утомления и опустошения - синдрому эмоционального выгорания.
  	Профессиональные нагрузки педагога достаточно велики. Имеются в виду не только физиологические факторы, связанные с условиями труда: гиподинамия, нагрузки на зрительный, слуховой и голосовой аппарат и т.д. Речь идет о психологических и организационных трудностях: быть все время «в форме, в определенном тонусе», невозможность выбора воспитанников и коллег, отсутствие возможности для эмоциональной разрядки, большое количество контактов в течение рабочего дня.
В связи с модернизацией системы  ТиПО   повышаются требования к личности педагога. Такая ситуация потенциально содержит в себе увеличение нервно-психического напряжения. Все это приводит к тому, что проблема сохранения психологического благополучия педагога в образовательных учреждениях становится особенно острой.   ….. Как видите, данная тема актуальна. Поэтому мы поговорим о том, как сохранить педагогу свое здоровье и творческое долголетие?
Но сначала я предлагаю вам активизировать положительные эмоции. 
 «Улыбки»
Цель упражнения: определить цель улыбки, как средства передачи сообщения
Задание: приветствие партнера по общению улыбкой
Инструкция: сегодня вместо слова «здравствуйте» мы будем приветствовать друг друга улыбкой. Побеседовать с партнером не снимая улыбку. Вам предоставляется право выбрать разные варианты улыбок: искреннюю, надменную, ироничную, неискреннюю. (педагоги выбирают улыбки)

«Интонация»  Цель: развитие экспрессии, навыков активного слушания, эмоциональной сферы.  Ведущий: «Произнесите по кругу свое имя с разными интонациями» с благодарностью, с восторгом, с восхищением, ехидно, нагло, доброжелательно, ласково, восторженно, нежно, громко, тихо, задумчиво.




 
«Мое настроение»
Цель: повышение самооценки у учителей, посредством позитивных поглаживаний.
Ход упражнения.
Участникам тренинга предлагается нарисовать свое настроение. Затем этот рисунок необходимо прикрепить на спину другому участнику. После этого ходить по кругу и все участник у которого чужое настроение должен угадать чье это настроение и какое оно. Затем листок снимается и все садятся в круг, и происходит обмен мнениями.
«Моё любимое качество» Цель: диагностика состояния группы на момент начала тренинга. Ход упражнения. Педагогам предлагается разделиться на пары и сесть друг напротив друга. Ведущий зачитывает по очереди три позитивных качества. В паре необходимо обсудить какое качество из перечисленных большего всего подходит каждому из пары и почему. В кругу обсуждается, в каких парах качества совпали. - мудрость, надёжность, настойчивость; - активность, бескорыстие, вежливость; - сила воли, скромность, смелость; - невозмутимость, обаяние, общительность.    
«Скульптуры» -«Маска гнева, удовольствия, удивления, недовольства,  смеха.
 Всем педагогам разделиться на пары и создать  скульптуру.
 Переделать в положительное 
	Негативные мысли, неконструктивные суждения
	Формулы позитивного мышления

	Меня раздражают непослушные дети, непонимающие родители и коллеги. Я не могу справиться с этим чувством!
	Хорошо, что не все непослушные и непонимающие! Мое раздражение – это проявление моей энергии, и я могу научиться ей управлять. Я смогу овладеть приемами эффективного общения с «трудными» детьми, родителями и коллегами.

	Бесконечные стрессы – это ужасно!
	Стрессы – это двигатели прогресса!

	Начальники требуют от меня слишком много.
	Руководители верят в мои силы и возможности.

	Моя работа отнимает у меня слишком много сил.
	Все дается нам по силам. Многие люди не имеют ни работы, ни столько силы, сколько есть у меня.



	Пословицы и афоризмы
	Модели преодолевающего поведения

	Под лежачий камень вода не течет
	Немедленное активное действие

	Не имей сто рублей, а имей сто друзей
	Активное социальное взаимодействие

	Дорогу осилит идущий
	Уверенное поведение в профессии 

	Кто ищет, тот всегда найдет
	Активный поиск выхода из ситуации

	Стучитесь и вам откроется
	Активное обращение к помощи других

	Не ошибается тот, кто не работает
	Преодоление неконструктивной критики

	Будем бороться с трудностями по мере их наступления
	Устранение по факту



 «Мария Ивановна»
Упражнение развивает внутренние средства ролевой децентрации.
Выполняется индивидуально, в течение 10-15 минут. Представьте себе ваш неприятный разговор, например, с завучем. Условно назовем ее Марией Ивановной, позволившей себе неучтивый тон в разговоре с вами и несправедливые замечания. Закончился рабочий день и по дороге домой вы еще раз вспоминаете неприятную беседу, и чувство обиды захлестывает вас. Это вредно для вашей психики: на фоне психологической усталости после рабочего дня развивается психическое напряжение. Вы пытаетесь забыть обиду, но вам это не удается.
Попробуйте пойти от противного. Вместо того чтобы насильственным образом вычеркнуть Марию Ивановну из своей памяти, попытайтесь, наоборот, максимально приблизить ее. Попробуйте по дороге домой сыграть роль Марии Ивановны. Подражайте ее походке, манере себя вести, проигрывайте ее размышления, ее семейную ситуацию, наконец, ее отношение к разговору с вами. Через несколько минут такой игры вы почувствуете облегчение, спадет напряжение. Изменится ваше отношение к конфликту, к Марии Ивановне, вы увидите в ней много позитивного, того, что не замечали раньше. По сути дела, вы включитесь в ситуацию Марии Ивановны и сможете ее понять. Последствия такой игры обнаружат себя на другой день, когда вы придете на работу. Мария Ивановна с удивлением почувствует, что вы доброжелательны и спокойны, и сама, вероятно, станет стремиться уладить конфликт.
 
  "Источник" Всем участникам предлагается сесть удобно, расслабиться, закрыть глаза. Под фонограмму "Вода" (сборник мелодий для релаксации) ведущий спокойно и четко проговаривает текст: "Представьте, что вы идете по тропинке в лесу, наслаждаясь пением птиц. Сквозь пение птиц ваш слух привлекает шум льющейся воды. Вы идете на этот звук и выходите на источник, бьющий из гранитной скалы. Вы видите, как его чистая вода сверкает в лучах солнца, слышите его плеск в окружающей тишине. Вы проникаетесь ощущением этого особенного места, где все гораздо чище и яснее, чем обычно. Начните пить воду, ощущая, как в вас проникает ее благотворная энергия, просветляющая чувства. Теперь встаньте под источник, пусть вода льется на вас. Представьте, что она способна протекать сквозь каждую вашу клетку. Представьте также, что она протекает сквозь бесчисленные оттенки ваших чувств и эмоций, что она протекает сквозь ваш интеллект.
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