Практичне заняття на педраді.

Тема. Самооцінка учня та її вплив на навчання і виховання.

Мета: дати визначення поняттю самооцінка; навчати визначати свою самооцінку; навчати  розробляти і здійснювати систему впливів, які підвищують самооцінку учнів; формувати почуття згуртованості; розвивати довіру до себе і оточуючих; виховувати гнучкість і конструктивність у взаємодії з оточуючими.

Форма проведення: тренінг
Обладнання: аркуші паперу, фліпчарти, маркери, плакати з твердженнями, «чарівна паличка», роздатковий матеріал.

План проведення

Епіграф
Набагато  складніше побачити проблему,

ніж розв’язати її.

Для першого потрібна  творча уява, 

а для другого – лише вміння.

Вступне слово психолога про мету та завдання заняття.

1.Вправа «Чарівна паличка».

Мета: зняти початкову зніяковілість, незручність, сприяти створенню позитивного настрою на подальшу роботу.

Учасники по черзі кажуть один одному комплімент, передаючи „чарівну” паличку.

2.Вправа «Вироблення правил роботи групи»

Мета: обґрунтувати необхідність  вироблення і дотримання певних правил, на яких базується взаємодія людей у групі, прийняти правила для продуктивної роботи.

3.Мозкова атака «Дерево самооцінки».

Мета: активізувати  розумову діяльність, визначити розуміння педагогами поняття   «самооцінка».

Педагогам пропонується дати визначення самооцінки, написати це на  аркушах, озвучити і прикріпити на « дереві самооцінки». 

 Вивішується плакат,  на якому дано визначення  поняттю самооцінки за трактуванням психологічного словника.

4.Керована дискусія.

Мета: визначити і обговорити уявлення педагогів про значення самооцінки у побуті та професійній діяльності.

Твердження: 

1.Завищена самооцінка – це краще, ніж занижена.

2. Люди із заниженою самооцінкою досягають більшого в житті.

3. Самооцінка має значення лише в професії.

4. Учні із завищеною самооцінкою краще навчаються 

5. Для чоловіків самооцінка має більше значення, ніж для жінок.

Учасникам пропонується твердження, з якими вони повинні бути згідні або ні. Психолог керує дискусією, слухаючи аргументи кожної із сторін.

5. Методика „Моя самооцінка”(Додаток 1).
6. Міні – лекція «Самооцінка та її значення  для навчання та виховання»

Мета: Ознайомити педагогів із поняттям самооцінка, визначити умови, що сприяють розвитку адекватної самооцінки, з’ясувати її значення для життя.(Додаток 2).

7. Руханка «Родина»

Мета: зняти напруженість, підвищити емоційний настрій учасників, об’єднання в групи.

Хід вправи

Об’єднання в групи по прізвищах (Кондратюк-батько, мати, дочка,син,собака,кішка, мишка, блоха. Іванов-батько тощо).

 Завдання: швидко об’єднатися в групи, знайшовши своє прізвище,сівши на руки один одному по черзі:батько,мати тощо. 

8. Творча робота в групах.

Мета: на конкретних прикладах проаналізувати стилі поведінки педагогів та учнів з різними видами самооцінки.

Педагогам пропонується в групах визначити позитивні та негативні сторони заниженої та завищеної самооцінки вчителів та учнів, шляхів взаємодії при різних видах самооцінки, записати це  на фліпчартах..

Презентація творчих доробок груп. Самоаналіз та аналіз різних проявів самооцінки учнів та педагогів, відпрацювання вміння точно передавати інформацію.

  9. Вірш про себе(Додаток 3).

Мета: провести емоційну релаксацію учасників.

Учасникам пропонується скласти за зразком вірш про себе.

10. Надання педагогам роздаткового матеріалу по правилах самоосвіти та самовиховання.(Додаток 4).
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Додаток 1

Міні-лекція „Самооцінка”.

Динамічне сьогодення ставить дуже високі вимоги до особистісного розвитку підростаючого покоління. Перехід від дитинства до дорослості дуже складний. Колізії особистісного становлення нелегкі, а іноді надзвичайно болісні для учня: вони породжують труднощі не лише сприйняття самого себе, а й дисгармонію у взаєминах з оточуючими, дискомфортне емоційне самопочуття під час спілкування з дорослими і ровесниками.
Самооцінка, як один і її основних структурних компонентів самосвідомості с важливим регулятором поведінки і діяльності людини. Самооцінка впливає на всі сторони життя, емоційне самопочуття, взаємини з оточуючими, розвиток творчих здібностей, ставлення до успіхів і невдач.
Дослідження свідчать про те. що у сфері самопізнання дошкільників і молодших школярів переважають зовнішні дії та вчинки, а у підлітків домінують інтерес до себе - свого внутрішнього життя. якостей власної особистої ті. потреба в самооцінці, порівнянні себе з іншими. Така потреба зумовлюється практичною життєдіяльністю підлітка: бурхливою перебудовою організму, змінами в житті, становищем у сім'ї, появою нових обов'язків і розширення їх прав, підвищеними вимогами до навчальної діяльності. Рушійними силами розпитку самосвідомості є зростаюча самостійність індивіда, яка виявляється у зміні його взаємин  з оточуючими.
Будучи ядром особистості, самооцінка є важливим регулятором поведінки. Від самооцінки залежать взаємовідносини людини з навколишніми, її критичність, вимогливість до себе, відношення до успіхів і невдач. Тим самим самооцінка впливає на ефективність діяльності людини і подальший розвиток її особистості. Самооцінка тісно пов'язана з рівнем домагань людини, тобто зі ступенем важкості мети, які вона ставить перед собою. Розходження між домаганнями і реальними можливостями людини призводить до того, що вона водночас починає неправильно оцінювати себе, внаслідок чого її поведінка стає неадекватною (виникають емоційні зриви, підвищена стурбованість та інше). Самооцінка отримує об'єктивне вираження в тому, як людина оцінює можливості та результати діяльності інших (наприклад, принижує їх при завищеній самооцінці).
Якщо людина недооцінює себе в порівнянні з тим, ким вона є в дійсності, ми кажемо, що у неї самооцінка занижена. І в тих випадках, коли вона перецінює свої можливості, результати діяльності, особисті якості, зовнішність, характерною для неї є завищена самооцінка. Як завищена, так і занижена самооцінка дуже ускладнюють життя людини. Нелегко жити невпевненим у собі, сором'язливим, важко жити і пихатим. Неадекватна самооцінка ускладнює життя не тільки тих, кому вона властива, а й тих людей, котрі в різних ситуаціях — виробничих, життєвих та інших — спілкуються з ними. Конфліктні ситуації, в яких опиняється людина, її невміння спілкуватися дуже часто с наслідком її неправильної самооцінки.
На думку визначних психологів Р. Бернса. І. Кона та інших, позитивне самоставлення, самоповага сприяють збереженню внутрішньої стабільності особистості, її саморегуляції та самореаліаації. Формування ж заниженої самоповаги може призводити до розвитку почуття неповноцінності, нестійкості «образу Я» та самооцінки. Учні з високим рівнем самоповаги, позитивним самоставленням вважають себе не гіршими за інших, вірять у свої сили.
Беззаперечним є той факт, що соціальний статус учня виливає на його самооцінку, тому що у підлітків домінує інтерес до себе, свого внутрішнього життя, якостей власної особистості, потреба в самооцінці, порівнянні себе з іншими. Зверненість підлітка на себе, усвідомлення себе як особистості, включеної в різноманітні людські взаємини, висуває па перший план спілкування з оточуючими. Такий стан справ є для підлітка засобом самооцінки та взаємин з ровесниками.
Психологами доведений вплив самооцінки на пізнавальну діяльність людини (сприйняття, уява, рішення інтелектуальних задач), і на систему міжособистісних стосунків, а також визначені методи формування адекватної самооцінки, а у випадку її деформації - корекційна програма.
Визначити свою самооцінку для людини дуже важливо для нормального спілкування, встановлення відносин з іншими. Особливо важливо враховувати самооцінку дитини. Як і все в дитині, вона ще тільки формується і саме тому більшою мірою, ніж у дорослої  піддасться зміні.
Відомо, що у процесі навчання учні закріплюють знання, розвивається їхнє мислення, з однієї сторони, а з іншої - у них формуються певні особистісні якості. Коли кажуть про розвиток мислення, то мають на увазі формування у дитини вмінь і навичок розумової діяльності: вміння аналізувати, узагальнювати, порівнювати. Коли кажуть про формування особистості, то мають на увазі розвиток її інтересів, ідеалів, організованість, відповідальність тощо. Між тим, саме практичне навчання свідчить про те, що вирішення учбових задач залежить не тільки від розумових можливостей дитини, а й від її особистих якостей. як перерахованих, так і багатьох інших.
Засвоюючи в процесі навчання і виховання певні норми і цінності, дитина починає під впливом оціночних тверджень інших (учителів, однолітків) ставитись певним чином як до реальних результатів своєї навчальної діяльності, так і до самого себе як до особистості. З віком вона все з більшою впевненістю відрізняє свої дійсні досягнення і те, чого вона могла б досягнути, якби був наділений певними якостями й здібностями. Так в учня у навчально-виховному процесі формується установка на оцінку своїх можливостей - один з основних компонентів самооцінки особистості у ролі члена групи. 

Додаток 2

Методика «Моя самооцінка»
Мета.: заохочувати педагогів до здійснення самооцінки власних якостей особистості, усвідомлення їх значення.
Спочатку педагогам пропонується прочитати слова, що характеризують окремі якості особистості: охайність, безтурботність, вдумливість, сприйнятливість, заздрість, сором'язливість, злопам'ятність, щирість, вишуканість, поміркованість, легковажність, повільність, мрійливість, поміркованість, мстивість, наполегливість, ніжність, невимушеність, нервовість, нерішучість. нестриманість, образливість, обережність, педантичність, підозрілість, принциповість, презирливість, розв'язність, рухливість, розсудливість, рішучість, стриманість, співпереживання, терплячість, боягузливість, завзятість, поступливість, чуйність, ентузіазм.
Після того, як педагоги прочитають усі наведені якості, їм можна запропонувати скласти два рядки слів по 10—15 у кожному. У перший рядок слів, що розміститься на аркуші паперу ліворуч, педагоги вписують ті слова, які. на їхню думку, характеризують їхній ідеал. На аркуші праворуч пропонується записати перелік якостей, що характеризують так званий антиідеал.
Коли слова будуть записані в обох рядках, педагогам рекомендується з першого (позитивного) і другого (негативного) дібрати ті слова, які характеризують їхні якості.
Вибір педагогами якостей здійснюється за системою «так» чи «ні», є певна риса характеру чи ні, незалежно від ступеня вираженості.
Обробка результатів і висновки.
Кількість позитивних рис, які ви собі дібрали, поділіть на кількість слів. що містяться в рядку ідеалу. Якщо результат є близьким до одиниці, ви себе переоцінюєте. Результат, близький до нуля, свідчить про недооцінку і підвищену самокритичність. При результаті, близькому до 0,5, можна говорити про нормальну (адекватну), середню самооцінку, про те, що ви достатньо критично себе сприймаєте.
Таким самим чином робляться висновки на основі подібного порівняння з рівнем негативних якостей в рядку антиідеал. Тут результат, близький до 0.свідчить про завищену самооцінку, до одиниці — занижену, до 0,5 — про адекватну (нормальну, об'єктивну)

ДОДАТОК 3

  Вірш про себе

· Я унікальний , тому що_____________________________________

· Мій організм – це складне та прекрасне творіння, тому що______________________________________________________________

· Хоч я далекий від досконалості, я___________________________

Ось який я

· Я (дві особливих ваших якості)_____________________________

· Мені цікаво (щось, що викликає у вас інтерес)_______________

· Я чую (уявний звук)_______________________________________

· Я бачу (уявний об’єкт)_____________________________________

· Я хотів би (ваше реальне бажання)__________________________

· Я (повторення першого рядка)______________________________

· Я уявляю себе (ваша фантазія)______________________________

· Я відчуваю (почуття відносно чогось уявного)________________

· Я торкаюсь (уявного предмета)_____________________________

· Я хвилююсь (про щось реальне)_____________________________

· Я плачу (коли згадую щось дуже сумне)______________________

· Я (повторення першого рядка)______________________________

· Я розумію (щось, в чому ви впевнені)________________________

· Я говорю (фраза, в істинність якої вірите)____________________

· Я мрію (ваша справжня мрія)_______________________________

· Намагаюсь (щось зробити)__________________________________

· Сподіваюсь (ваша реальна надія)____________________________

· Я(повторення першого рядка вірша)_________________________

Додаток 4

Поради з самовиховання:
· Коли берешся за будь-яку справу, подумай, який результат повинен отримати.
· Записуй згідно з важливістю свої термінові справи, які маєш виконати протягом тижня, дня.
· Берись за справу сміливо і не відступай, поки її не виконаєш. Якщо в кінці тижня або дня залишаються невиконаними один чи два запланованих тобою пункти, перепиши їх у план на наступний тиждень (наступний день).
· Візьми собі за правило обов'язково аналізувати: чому саме ти не виконав той чи інший пункт. Намагайся сам усувати причини невиконання. Спочатку це здаватиметься важким, але з часом ти зрозумієш, що головне — це правильно оцінювати свої сили і не гаяти марно часу.
· Ніколи не практикуй перенесення виконання справи на наступний день. Приступай до виконання запланованого одразу ж, без зволікань.
· Не роби жодних попускань, навчися своїм примхам відповідати коротко, але твердо «ні».
· Навчися сам собі наказувати, будь до себе непохитним, але став перед собою завдання реальні, ні в якому разі «не заривайся», бо не спрацює твій внутрішній наказ: «Так треба», «Я мушу».
· Спробуй проаналізувати: на що ти переважно витрачаєш свій вільний час?
· Твій організм здатний до тривалих навантажень, але, щоб уникнути стомлення, переборюй втому, змінюй види діяльності протягом дня.
· Приймаючи па себе будь-яке завдання, навчися слухати уважно вказівки дорослих. Користуйся нотатками, щоб нічого не пропустити повз увагу і зберегти час.
Основні правила поведінки при самовихованні
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Ніколи не уникати персональної відповідальності.
Свою думку не тільки виробляти, а й висловлювати.
Прагнути самостійно вирішувати всі питання, що стосуються власного життя.
Не боятися помилок — просто треба їх своєчасно виправляти.
Чесно визнавати неправоту, пам'ятати, що впертість — самозахист людини слабкої.
Не вийде задумане — обов'язково розберися, чому. Починай робити все спочатку і так доти, поки не вийде.
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Батьківські збори
Тема. Дитинство без насильства

Мета: сфокусувати увагу батьків на проблемі домашнього насильства, визначити види жорстокого поводження з дітьми, навчити розрізняти види домашнього насильства,формувати вміння правильно спілкуватися з власними дітьми.

Форма проведення: тренінг

Обладнання : анкета, аркуші паперу,плакат з визначенням, ватман, маркери.
Учасники: батьки , класний керівник, соціальний педагог.
Хід заняття

1.Вступне слово психолога. Аналіз попереднього анкетування батьків («Чи має місце у вашій сім’ї , сім’ях ваших друзів насилля?» )

На жаль, публічне обговорення цієї проблеми може продемонструвати тільки те, що на сьогодні суспільство та усі його інститути не в змозі гарантувати безпеку всередині родини всім її членам. Витоки сімейного насильства — у звичаях суспільства, у системі норм і правил щодо поведінки чоловіків і жінок. Суспільство підтримує та винагороджує тих,. хто дотримується цих. правил, і карає за їх порушення.
Існування насильства в суспільстві — це значною мірою наслідок так званого «традиційного виховання», коли агресивна поведінка розглядається як єдиний спосіб розв'язання існуючих проблем. За так званого «традиційного виховання» соціалізацію хлопчиків спрямовано не стільки на захист, скільки на прояв агресії щодо оточуючих у критичних ситуаціях. Дівчаток учать в аналогічних випадках терпіти та пристосовуватися.
Проте, слід пам'ятати: згідно з документами, ухваленими ООН і ратифікованими нашою країною, «жодна людина, яка перебуває вдома або поза будинком, не повинна піддаватися побиттю, погрозам, приниженням або іншим способам впливу, що призводять до емоційних або фізичних ушкоджень». Аналогічні положення містять Конституція України і Кримінальний кодекс. У той же час серед юристів і психологів поширене переконання в тому, що жертва насильства свідомо або підсвідомо жадає насильницьких дій, провокує їх і одержує від них задоволення.
Крім того, теорія віктимності, якою дотепер керуються правоохоронні органи, покладає саме на жертву злочину відповідальність за те, що їй було скоєно. У рамках цієї теорії діє положення про те, що насильству піддається певний тип людей (і найчастіше це — жінки). Найчастіше цю теорію застосовують під час аналізування злочинів, пов'язаних із сексуальним і так званим домашнім насильством.

1.Вправа «Мозковий штурм»

Мета: активізувати батьків на визначення домашнього насильства.

Батькам пропонується на аркушах паперу занотувати на основі свого досвіду, рівня освіти, особистого бачення проблеми визначення домашнього насильства..

Батьки зачитують свої визначення. Психолог зачитує визначення,яке вивішує на дошці.:

Домашнє насильство – це певні свідомі дії одного члена сім’ї стосовно іншого, якщо ці дії порушують конституційні права і свободи члена сім’ї як громадянина та завдають шкоди його фізичному,  психічному або моральному здоров’ю, а також розвитку дитини.

 2.Міні – лекція «Форми домашнього насилля»

Мета: зосередити батьків на формах, циклах та ознаках домашнього насилля.

Термін «домашнє насильство» є досить розпливчастим. Не зовсім зрозуміло, яке саме насильство мається на увазі: скоєне кимсь у домашній обстановці чи в певному місці, але членами однієї родини.
Найчастіше, кажучи про домашнє насильство, мають на увазі насильство чоловіка над жінкою (йдеться про подружжя — зареєстрований або цивільний шлюб), батьків над дитиною, дорослої дитини над батьками. Зафіксовано випадки насильства дружин над чоловіками, але такі випадки поодинокі. У будь-якому разі ситуація домашнього насильства (як і робота з подолання цієї кризової ситуації) відбувається за тими самими правилами.
Під домашнім насильством ми розумітимемо поодиноку або повторювану дію одного із членів родини (чоловіка або дружини, батька або матері, сина або дочки, інших родичів, друга або подруги), спрямовану на збереження влади та контролю над близькою людиною. Зважаючи на таке визначення, зрозуміло, що існують різні форми насильства (емоційне та сексуальне насильство — образа, залякування, погрози, небажані дотики й примусові сексуальні взаємини — теж є частиною насильницьких дій).
Форми насильства.
Фізичне насильство: побиття, ляпаси, різкі та/або несподівані удари по різних частинах тіла, небажані дотики тощо.
Сексуальне насильство: примушування до статевого акту; здійснення сексуальних дій   проти   волі   партнера  (наприклад  примушування  до орального або анального сексу); використання принизливих слів (наприклад «повія» тощо ).
Емоційне та словесне насильство: ізолювання від членів родини та друзів; погрози застосувати насильство; використання слів, що принижують гідність.

 Психологічне насильство: обвинувачення в божевіллі; штучне створення ситуацій, коли один із членів родини почувається психічно неповноцінним (наприклад, забирають ключі зі звичного місця, а потім запевняють одного із членів родини в тому, що він не здатний запам'ятати, куди кладе свої речі).
Економічне насильство: залежному члену родини видається обмежена сума грошей (до того ж він має відзвітувати про свої витрати); його позбавляють права голосу в разі втрати коштів, примушують робити те, що його не влаштовує; йому забороняють робити те, що він хоче.
Найчастіше доводиться стикатися із проявами та наслідками фізичного насильства. Це відбувається тому, що інші види насильства складніше ідентифікувати не тільки жертвам, але й фахівцям, тоді як видимі наслідки фізичного насильства (синці та інші сліди побоїв) змушують оточуючих цікавитися подіями, що відбуваються в родині.
Ознаки можливого насильства, поведінка жертви:
-замкнутість, відлюдкуватість;
-небажання спілкуватися, говорити про себе, свої проблеми: сліди побоїв, часті травми, які пояснюються «природними» причинами: «упала у ванні, коли розвішувала білизну», «ударилася об двері» і навіть «упала з ліжка»; втрата звичних інтересів, хобі; постійна напруженість під час спілкування. Зрозуміло, ці та інші ознаки не завжди є показниками криміногенної ситуації в родині, але в будь-якому разі така людина потребує підвищеної уваги й особливого ставлення.
Цикли насильства
Насильство (особливо у разі фізичного насильства) розвивається циклічно.
Перший період характеризується наростанням психологічного напруження, частими проявами емоційного та інших нефізичних видів насильства.
• Другий період — власне насильство. Воно може, як відзначалося вище, виражатися в різних формах — від стусана або ляпаса до заподіювання важких травм і вбивства.
Третій період (так званий «медовий місяць») — примирення. Кривдник запевняє свою жертву в тому, що він її любить. Він виправдовує свій вчинок у будь-який спосіб («не стримався», «був важкий день», «утомився на роботі» та ін.), дарує подарунки. Жертва вірить кривднику та вибачає йому.
За якийсь час у родині знову починає наростати психологічне напруження, і цикл повторюється.
Згодом періоди примирення скорочуються та можуть зникнути зовсім, а періоди насильства — збільшуються. У деяких родинах жінки можуть із точністю до дня тижня визначити початок того або іншого періоду. 1 саме період примирення створює в жертви ілюзію, що в їхньому житті можливі позитивні зміни.
Робота з жертвами насильства передбачає володіння певними вміннями та навичками. 
3.Керована дискусія.

Мета: визначити і обговорити уявлення батьків щодо ролі сім’ї  та її функції в попередженні насильства.

Психолог зачитує твердження, батьки повинні стати на одну або іншу сторону, тобто погодитися або ні. 
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Твердження:
1. Фізичне покарання – необхідна умова для виховання дитини.

2. Діти належать батькам.

3.Батьки, які люблять своїх дітей, не можуть завдати їм болю.

4.Психологічне покарання  завдають більше шкоди дитині, ніж фізичне.

5.Діти, які виховуються у неповних сім’ях, зустрічатимуться із значними труднощами у своєму житті.

Психолог проводить підсумок вправи, акцентуючи увагу батьків на тому, що саме в сім’ї повинні закладатися основи ненасильницького виховання.

4.Робота в групах.

Мета: допомогти батькам зрозуміти важливість даної проблеми, спланувати їхні дії щодо попередження насильства.

Батьки в групах складають правила, які допоможуть захистити дітей від різних форм насилля.

Презентація кожної групи. Обговорення, доповнення.

5.Вправа «Закінчи речення»

Мета: підвищити емоційний настрій батьків. 

Психолог зачитує початки приказок та прислів’їв про родинні стосунки та виховання дітей. Пропонує продовжити речення:

· Добрі діти – вінець, а злі…
· Малі діти не дають спати, а великі…
· Найдорожчий клад, як в родині…
· Не ті батьки, що на світ привели, а ті…
· Син – мій, а розум в нього -…
· Все купиш, тільки не …
· Не навчив батько, не навчить і…
8. Батькам надається роздатковий матеріал «Десять кроків, щоб стати кращими батьками.»
Психолого – педагогічний консиліум

[image: image4.jpg]


Тема. Проблема наступності у навчанні молодшої та середньої ланки освіти. Профілактика дезадаптації п’ятикласників

Мета: організувати обмін спостереженнями, думками педагогів, що працюють в 5 класах, адміністрації, класоводів,психолога, лікаря, з метою всебічного вивчення особистості кожної дитини. Сприяти вирішенню навчально-виховних занять під час адаптаційного періоду. Формувати знання про  вікові та особистісні проблеми учнів п’ятого класу. Обговорити деякі аспекти психологічних особливостей переходу дітей з початкової школи в середню. Виробити напрями роботи для профілактики явища дезадаптації, покращення клімату в класних колективах.

Учасники: психолог, соціальний педагог, класоводи, педагоги,які викладають в 5-их класах, лікар школи.

Обладнання: « хлопавка», «зірочки»,фліпчарти, маркери, плакати.
План

1.Озвучення теми, мети та плану

2.Інформаційне повідомлення психолога «Успішна адаптація - це умова гармонійного розвитку особистості». 

3.Очікування ( 1ч.)

4.Вправа-асоціація „Адаптація”.

5.Мозковий штурм „П’ятикласник”.

6.Міні – лекція «Особливості п’ятикласників, труднощі у навчанні, шляхи подолання».

7.Аналітична довідка психолога про результати діагностики учнів 5-х класів.

8.Інформаційне повідомлення лікаря школи про стан здоров’я учнів 5-их класів.

9.Об’єднання в групи 

10.Робота в групах „Труднощі та проблеми  5-их класів.”

11.Вправа « Закінчи речення».

12.Вправа « Педагогічна родзинка».”

13.Вправа «Очікування ІІ ч.».

14.Підбиття підсумків. Надання рекомендацій для роботи.

15.Притча для натхнення.

Хід засідання

Вступне слово психолога.

Відомий психолог І. Дубровіна не раз підкреслювала, що «саме взаємодоповнюваність професійних позицій і знань психолога педагога - необхідна умова для успішної роботи навчально-виховного закладу».
Будь-які перехідні періоди життя і діяльності дітей висувають специфічні проблеми, що мають потребу в особливій увазі педагогів і шкільних психологів. Це стосується й переходу учнів із початкової ланки в основну. Умови навчання в середній школі висувають перед учорашніми молодшими школярами вищі вимоги до інтелектуального й особистісного розвитку, до знань і вмінь.
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Початок навчання в 5-му класі пов'язаний зі зміною соціального середовища, з появою нових умов навчання. Якщо в першому класі це був один учитель, що висував низку однакових вимог, то, потрапляючи в середню школу, учні опиняються в ситуації, коли з'являється велика кількість учителів, кожний з яких висуває свої вимоги, має свій стиль викладання предмета. З'являється й кабінетна система. Збільшується навантаження на психіку учнів. Цей період дуже схожий на початок навчання в першому класі. Різка зміна умов навчання, різноманіття , якісне ускладнення вимог з боку різних учителів, навіть сама зміна позиції «найстаршого» у початковій школі на «наймолодшого» в середній — усе це досить складне випробування для психіки учнів. Воно вимагає від дитини самостійності, відповідальності, на яку та не завжди здатна.
В адаптаційний період діти стають більш тривожними, боязкими або, навпаки, занадто галасливими. У них може знизитися працездатність, погіршитися пам'ять, дисциплінованість. Ускладнюється адаптація невідповідністю, навіть суперечністю вимог різних учителів.
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Ось чому так важливо ретельно спланувати процес  адаптації в житті дитини, коли закінчується шкільне дитинство й починається отроцтво.

3.Вправа «Очікування І ч.».

Мета:визначити очікування педагогів для вироблення напрямів роботи.

Педагогам пропонується на аркушах-«зірочках» записати свої очікування від заняття,  озвучити і прикріпити їх у нижній частині « хлопавки».

4.Вправа « Асоціація».

Мета: активізувати педагогів на роботу, визначити знання про процес адаптації.

Учасникам пропонується на аркушах записати слова - асоціації до слова «адаптація» та озвучити їх.

А

Д

А

П

Т

А

Ц

І

Я

5.Мозковий штурм « П’ятикласник».

Мета: дати можливість педагогам висловити свої думки про вікові, особистісні особливості п’ятикласників, визначити проблеми, напрями роботи.

Учасникам пропонується висловити свої думки про п’ятикласників,їхні особливості. Психолог записує всі твердження та думки на плакаті.

6.Міні – лекція «Особливості п’ятикласників, труднощі у навчанні, шляхи подолання».(Додаток 1)

7..Аналітична довідка психолога про результати діагностики учнів 5-их класів.
8.Інформаційне повідомлення лікаря про стан здоров’я п’ятикласників. 
9.Об’єднання в групи (5-А та 5-Б).

10.Робота в групах.

Педагогам пропонується обміркувати та записати на фліпчартах «Проблеми 5-А класу» - І група, «Проблеми 5-Б класу» - ІІ група.
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Групи презентують свої напрацювання.

Обмін думками, враженнями.

11.Вправа»Закінчи речення».

Мета:сприяти взаємному вирішенню проблемних ситуацій,спонукати до аналізу власних здобутків та невдач у роботі з учнями 5-их класів.

Учасникам пропонується бланки, на яких необхідно закінчити речення. Після цього педагоги озвучують речення по черзі.

Закінчи речення
1.Мені в 5-их класах працюється добре, тому що…_______________________________________________________________

2.Мене турбують такі учні __________________________________________

3.Мені необхідна допомога__________________________________________

4.На мою думку в початкових класах необхідно_________________________

5.Класний керівник в 5-ому класі-це___________________________________

6.Учні в 5-ому класі стали __________________________________________

7.Мене в 5-их класах здивувало______________________________________

8.Для покращення навчання учнів 5-их класів необхідно__________________

9.Психологу необхідно_____________________________________________

10. Я вважаю, що батьки ___________________________________________

12.Вправа « Педагогічна родзинка».

Мета:визначити пріоритетні напрями роботи в 5-х класах, поділитися власними педагогічними здобутками при роботі з п’ятикласниками.

При підготовці до консиліуму проходило відвідування уроків в 5-их класах. Педагогам пропонується заповнити бланк вправи « Педагогічна родзинка», дати аналіз напрацювань колег. 
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1. Тема уроку ____________________________

2. Мета __________________________________

3. Вчитель _______________________________

4. Який елемент уроку запам᾿ятався і чому?__________________________________________

5. Який метод був найбільш вдалий? _________

6.Як працювали п’ятикласники?_____________ 

13. Вправа « Очікування ІІ ч.»

Мета:вияснити чи справдилися очікування учасників засідання.

Педагогам пропонується підійти до «хлопавки», зняти свою «зірочку», озвучити чи справдилися очікування,повісити свою «зірочку» у верхню частину «хлопавки». Якщо очікування всіх учасників справдилися, то «хлопавка»  стріляє і починається «феєрверк».

14.Притча для натхнення « Повна банка».

Мета: зняти напругу від роботи, створити доброзичливий настрій.

Додаток 1

Без повноцінної адаптації немає ні внутрішньої рівноваги особи, ні впевненості в завтрашньому дні, ні людської поваги, допомоги, доброти, ні творчості — навчальної, професійної, духовної. Без неї немож​ливий продуктивний перебіг соціалізації, тобто щоденного розгортання процесу входження дитини в нові соціальні ситуації та вироблення нею власної системи ставлень до суспільного оточення. Нарешті, через відсутність належної адаптованості особистість не може продуктивно займатися будь-якою діяльністю, не кажучи вже про досягнення нею вищого рівня творчості.
Психічна адаптація — процес активного пристосування людини до умов навколишнього середовища, перш за все — соціального. За успішного пристосування досягається стан адаптації як оптимального рівня функціонування особистості.
І якщо середовище ставить до учня вимоги, адаптація до яких важка через його особисті або вікові особливості, може розвинутися стан соціальної, соматичної, психічної напруженості — загроза дезадаптації.
Унаслідок цього розвиваються:
1. Непродуктивні форми реагування.
2. Симптоми порушення поведінки.
3. Емоційні розлади різного  ступеня.
Це виявляється в проявах:
· підвищення показника емоційного збудження, тривожності, невротизму;
· зниження комунікабельності, емоційної стійкості, самоконтролю, соціальної сміливості;

· з'являється почуття неповноцінності у стосунках із товаришами,  вчителями, батьками і в поведінці в цілому — надмірна сором'язливість;
· зниження успішності, недостатня увага й зосередженість на   уроках;
· скарги на погане самопочуття, сон;
· втрата інтересу до навчання,  школи.
Особливо вразливими щодо розвитку стану дезадаптації школярів є критичні періоди змін умов виховання і навчання, а саме: вступ до першого класу школи і перехід із початкової школи у середню ланку.
Тому важлива задача всіх дорослих, які беруть участь в освіті і вихованні школярів, — допомогти дітям пройти період адаптації до нових умов, пов'язаних зі зміною зовнішніх обставин і внутрішніх змін.
Адаптація. Пристосування індивіда до умов та вимог нового середовища. її результатом є пристосованість як особистісна якість, що виступає показником життєвої компетентності індивіда.
- Адаптація біологічна — пристосування організму до фізичних умов температури, вологості, освітлення, запахів, звуків та змін у власному організмі.
- Адаптація психологічна — пристосування дитини як особистості до існування у школі згідно з її вимогами та власними потребами, мотивами та інтересами.
- Адаптація соціальна — інтегративний показник стану дитини, який відображає її здатність адекватно сприймати навколишню дійсність, ставитися до людей, подій, учинків, спілкуватися, вчитися, регулювати поведінку відповідно до сподівань інших.
Шкільна дезадаптація. Втрата дитиною навчальної мотивації, низька успішність, конфліктність у спілкуванні з учителями, однолітками, схильність до асоціальної
поведінки, низьке самооцінювання, домінування негативного емоційного напруження.
Адаптаційний синдром. Сукупність реакцій дитини, що має захисний характер і виникає у відповідь на значні за силою і тривалістю несприятливі впливи (стресори). Характеризується різними стадіями: тривоги, опору, виснаження.
Шкільна фобія. Формування ускладненого пристосування дитини до школи, яке виникає за умови підвищених вимог до її адаптивних можливостей.
Цінність отроцтва визначається його особливим статусом у житті людини. Це і початок складного віку, що невипадково зветься перехідним, і самостійна фаза, відносно незалежна від інших і цінна сама по собі. Без повноцінного проживання цього періоду безліч рис особистості, індивідуальні особливості виявляються нерозвиненими або розвиненими недостатньо, багато згодом компенсується або коригується.
Як перехідний етап отроцтво — час ламання старих форм, руйнування специфічно дитячих утворень, що можуть гальмувати повноцінний розвиток. Протиставлення себе дорослим, що виявляється в цей період, активне завоювання нової позиції є продуктивними для формування самостійної особистості.
Це сприятливий період для розвитку багатьох сторін особистості — пізнавальної активності, допитливості. Найважливішим тут є вік 10—12 років.
Отроцтво — етап онтогенезу між дитинством і ранньою юністю. Він охоплює період від 10— 11 до 13— 14 років, що збігається у сучасній школі з часом навчання дітей у 5—8-х класах школи.
Отроцтво — час бурхливого і плідного розвитку пізнавальних процесів.
Період 10—12 років — час переходу від мислення, заснованого на оперуванні конкретними уявленнями, до мислення теоретичного, від безпосередньої пам'яті до логічної.
В інтелектуальній діяльності школярів у період отроцтва підсилюються індивідуальні особливості розвитку, пов'язані з розвитком самостійного мислення, інтелектуальної активності, творчого підходу до вирішення завдань, що дає змогу розглядати вік 10—14 років як сензитивний період для розвитку творчого мислення.
Центральне особистісне новоутворення цього періоду — становлення нового рівня самосвідомості, Я-концепцїї, що виявляється в прагненні зрозуміти себе, свої можливості й особливості, свою подібність до інших людей і свою відмінність — унікальність і неповторність. 

Розглянемо причини труднощів у навчанні учнів п'ятих класів.
1..Насамперед, ці причини пов'язані з недоліками навчальної підготовки за нормального і навіть високого рівня розвитку мислення й інших пізнавальних процесів у дітей, а саме:
· значні проблеми в знаннях за попередні періоди навчання,
· несформованість загальнонавчальних і спеціальних навчальних умінь і навичок.
Слід зазначити, що зовнішня картина виявлення цих недоліків може нагадувати інтелектуальні порушення, аж до легкого ступеня розумової відсталості. Основна робота психолога з такими дітьми може полягати в допомозі педагогам у визначенні й ліквідації прогалин.
2..Наступна група причин пов'язана з несформованістю необхідних розумових дій і операцій — аналізу, синтезу, поганого мовного розвитку, недоліків уваги і пам'яті. Відповідні причини є суто психологічними. Тому необхідна робота психолога з виявлення та усунення цих причин. Для діагностики причин і вироблення способів подолання труднощів у навчанні можуть бути використані інтелектуальні тести, рекомендовані Центром практичної психології.
Школярі 10—12 років дуже цікавляться способами розвитку уваги і пам'яті, оскільки спостережливість, уважність, уміння помічати деталі є тими властивостями, які вони дуже цінують у собі й інших. Це створює сприятливі можливості для спеціальних занять з розвитку і корекції уваги і пам'яті. Оскільки в житті дітей цього віку значне місце ще посідає гра, розвиток уваги спочатку краще проводити на матеріалі й у ситуації, відмінних від навчальної. Добре зарекомендували себе як методи тренування і корекції уваги і пам'яті численні ігри з розвитку спостережливості, зосередженості, стійкості до перешкод, зорової пам'яті, підрахунку на малюнках тощо. Усі ці ігри особливо ефективні, якщо в них є елемент змагання, що відповідає потребам дітей цього віку. Але важливо пам'ятати, що, по-перше, навички в грі виявляються при досить сильному мотиві й тому виявляються більш вираженими, ніж у навчальній діяльності, а по-друге, перенесення сформованих таким чином навичок на навчальну ситуацію є окремим завданням. Тому необхідно поступово, під час залучення школярів до заняття, наблизити ситуації до навчальної, поставивши це за мету.
3..Неуспішність школяра може бути пов'язана з особливостями навчальної мотивації підлітків.
4..Причиною зниження успішності може бути слабка довільність поведінки і діяльності — небажання, «неможливість», за словами школярів,змусити себе постійно вчитися. 10—12-річні школярі можуть виконувати досить складну роботу, долаючи значні труднощі заради привабливої мети. Але вони відчувають значні труднощі в подоланні як зовнішніх, так і внутрішніх перешкод у тих випадках, коли мета їх не приваблює. Тому таку роботу бажано супроводжувати формуванням і тренуванням застосування економічних способів, що дозволяють школяреві продуктивніше впоратися з повсякденними обов'язками. Важливо організувати цю роботу так, щоб школяр зрозумів: запропоновані способи діяльності кращі, ефективніші, і захотів їх опанувати.
Усі зазначені причини нерідко виступають не ізольовано, а спільно, поєднуючись у досить складні комбінації, і потребують звичайно спільної активної роботи не тільки психолога і педагога, а й батьків, а головне — самого підлітка.
Рекомендації:

· перший місяць навчання дітей у п'ятому класі не писати зауважень у щоденники;
· проводити оцінювання на користь дитини;
· більшість урочного матеріалу орієнтувати на повторення;
· дозувати навчальне навантаження та обсяг домашнього завдання, а також знизити їх до мінімуму на вихідні дні.
Висновки.
Отже, центральний напрям роботи в п'ятих класах — це орієнтація на вирішення завдань періоду дитинства з урахуванням попередніх рівнів розвитку учня.
В учня молодшої школи сформовані:
· розвинуте теоретичне мислення;
· -уміння вчитися, самостійно здобувати нові знання;
· адекватна самооцінка.
На основі цього у п'ятому класі слід розвивати:
· абстрактне мислення;
· рефлексію власних досягнень;
· схильність до самоаналізу.
У п'ятикласників є сильна потреба у спілкуванні з однолітками, тому вони охоче залучаються до групових форм роботи з активними та інтерактивними методами навчання, де є можливість суперничати, вигравати.

Додаток 2

Рекомендації 

Взяти до уваги, що система вимог для учнів п'ятих класів орієнтована на вікові особливості, які визначено у цих методичних рекомендаціях.
1)Розробити план загальних заходів адаптаційного періоду для педагогічних працівників з метою відстеження проходження дітьми цього періоду.

2) Заступнику директора з навчально-виховної роботи — аналізувати перевірені зошити та класні журнали, відвідувати класні години та уроки з метою відстеження завантаженість учнів, врахування особливостей адаптаційного періоду, відстеження взаємодії вчителів та учнів з урахуванням певних рекомендацій.
3) Класним  керівникам та практичному психологу розробити заходи щодо всебічного вивчення кожної дитини та соціально-психологічного патронату учнів п'ятих класів.
1) класному  керівнику  —  проводити відповідні класні години для покращення неформальних стосунки між дітьми з використанням активних форм роботи;
2) практичному психологу — спостерігати за дітьми на перервах та уроках з метою вивчення психологічного клімату, малих у групувань; проводити анкетування, соціометричне спостереження та інші діагностичні методики, корекційно-розвивальні заняття; з педагогічними працівниками проводити семінари-практикуми за цією проблемою.
Додаток 3

ПОВНА БАНКА

Професор філософії, стоячи перед своїми студентами, взяв п'ятилітрову банку і накидав туди камінців, не менш як три сантиметри в діаметрі.

-Чи повна банка? — спитав він наприкінці.

-Так, — відповіли слухачі, — повна.

Тоді він відкрив пачку горошку і висипав усе у велику банку, трохи потрусив. Горошок зайняв вільне місце між камінцями. Ще раз професор спитав:

-Чи повна банка?

-Так, повна.

Далі він узяв коробку з піском і висипав його у банку. Звісно, пісок зайняв усе вільне місце.

Професор знову спитав, чи повна банка. Студенти відповіли, що так, цього разу вона, безперечно, повна.

Тоді з-під столу він дістав кухоль із водою і вилив її у банку аж до останньої краплі. Вода розмочила пісок.

Студенти хихотіли.

-Я хочу, аби ви зрозуміли, що банка — це ваше життя. Камінці — найважливіше у ньому (сім'я, здоров'я, друзі, діти) — усе необхідне, аби життя було повним, навіть якщо ви втратите решту. Горошок — це речі, важливі саме для вас (робота, дім, автомобіль). Пісок — це так, різні дрібниці.
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Якщо спершу заповнити банку піском, у ній не лишиться місця для горошку і камінців. І так само у нашому житті: якщо гаяти свій час та енергію на дрібниці, то не лишиться місця для найважливішого. Робіть те, що тішить вас: грайтеся з вашими дітьми, приділяйте час чоловікові чи дружині, зустрічайтеся з друзями. Завжди лишатиметься час, аби попрацювати, поприбирати, полагодити чи помити автомобіль. Займайтеся, перш за все, камінцями, тобто -найважливішим. Визначте свої пріоритети. Решта — це лише пісок.

Одна студентка підняла руку і спитала:

-А що ж тоді означає вода?
.Професор усміхнувся:

-— Добре, що ви спитали. Я зробив усе це просто для того, аби довести вам, що хоч би яким бурхливим було ваше життя, у ньому завжди є трохи місця для солодких лінощів.

Урок з курсу „Культура життєвого самовизначення”

„Філософія кохання”
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Мета: формувати уявлення про кохання як найвище людське почуття ;ознайомити з різними видами кохання; формувати уміння працювати в команді і на спільну користь.

Ключові слова: любов, платонічне, фізичне, духовне, кохання,прояви кохання.

Методи і прийоми: дискусія, мозковий штурм, «снігова куля», міні-лекція, робота в групах .

Обладнання : троянда, паперові серця ,розрізані на фрагменти, 3-4 трафарети серця , медаль „Співець кохання”, свічка  

Хід заняття 

Вступне слово педагога.

Слова Гете: «Боги називають його небесною втіхою, чорти – пекельними муками, а люди – коханням».

Педагог повідомляє, що на минулих заняттях підлітки з'ясували, що кохання – це філософське поняття, яке не зводиться тільки до стосунків між чоловіком та жінкою.

Почуття любові пронизує всю людську діяльність у всіх її проявах (любов до праці, батьківщини, сім'ї тощо). Любов виступає стимулом і каталізатором будь-якої людської діяльності, джерелом її енергії. Кожна людина сприймає любов по-своєму. Наступна вправа допоможе з'ясувати ваші думки та позиції щодо цієї проблеми.

Вправа «Капелюшна» дискусія. 

Для обговорення в основу дискусії покладений вірш

 А. Павлова «Любов на показ». 

Яка «приваблива» картина,

побачиш – довго не забудь:

юнак-вусач, краса-дівчина,

обнявшись, вулицею йдуть .

Чи то всерйоз, чи то навмисне,

посеред дня, в людськім «ключі»

її за талію він тисне,

вона - у нього на плечі.

І не в алеї це тінистій,
зручній закоханим якраз, -

на вулиці центральній в місті.

Любов, як кажуть, на показ.

Я  не ханжа, і розумію

душевні поклики без слів,

і юності прекрасні мрії,

і ніжну щирість почуттів.

Але не можу відгадати

і сам себе питаю знов:

Для чого так рекламувати

любов (якщо це є любов)?

Й де зникли гордість та дівоча,

поділась соромливість де,

коли її, як хтось захоче,

Напоказ містом поведе?

І хай  до загсу завітають, -

я вірю в те злиття сердець,

та інколи передбачаю

швидкий з розлученням кінець.

…І без «реклами» красномовна

любов одвіку на землі,

її завжди, мов скарб коштовний,

порядні люди берегли.

Охороняли від втручання

чудовий молодості дар,

і не тягли своє кохання
усім на огляд на базар.

                        Анатолій Попов
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Педагог пропонує підліткам обговорення за принципом «Капелюшної» дискусії». Учасники обговорення по черзі передають троянду, як предмет, що наділяє учасника дискусії надзвичайними повноваженнями. Той, у кого в руках квітка, має право висловити свою думку до кінця, ніхто не має права його перебивати. Далі – той, у кого троянда в руках, передає символ дискусії тому члену групи, чию думку у відповідь він хотів би почути. Висловлюються по черзі всі учні класу.


Підбиваючи підсумки обговорення проблеми значення кохання в житті людини, варто відзначити, що тільки в коханні і через кохання людина стає людиною.

Багато століть людство прагне розгадати таємниці кохання, вчені сперечаються щодо «формули кохання», знахарі шукають приворотні трави. Але чи треба розкодовувати кохання? Адже кохання – це особливий порядок буття, за якого, за словами Ларошфуко, «серце завжди пошиває в дурні розум».

Вправа «Снігова куля». 

Учні по черзі, ланцюжком закінчують речення «Кохання – це …». Педагог підсумовує вислови, наголошує на багатофакторності особистісного сприйняття кохання кожною людиною. 
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Мозковий штурм «Кодекс кохання».

Учні об’єднуюються у групи так, як створювали на попередньому занятті свої « Країни кохання» .

Групи об'єднують свої острови в єдину «Країну кохання» (географічні карти розвішують на дошці, і острови утворюють архіпелаг). Учасники стають в коло і пропонують свої побажання до Кодексу кохання. В результаті – створюють єдиний Кодекс. 
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Орієнтоване звучання :

Кохання – це :

1) Пізнання себе самого та коханої людини;

2) Повага як здатність бачити людину такою, якою вона є, визнання її недоліків і прийняття їх;

3) Готовність відгукнутись на прохання, заклик коханого;

4) Турбота як прояв кохання.

Міні-лекція.

Кожна епоха формувала і розвивала різні види і аспекти кохання, робились спроби систематизувати форми його прояву. 

Для вираження різних відтінків кохання стародавні греки використовували різні терміни. Під словом «eros» вони розуміли кохання-пристрасть, ревнощі і чуттєвий погляд; пов'язують його з пафосним, афективним почуттям.

Слово «philia» позначає зв'язки індивідів, що обумовлені особистісним чи соціальним вибором. Це внутрішня схильність, потяг, що виростає з інтимної близькості і спілкування з конкретною особою. Це кохання охоплює стосунки близьких людей, воно передбачає відчуття задоволення від присутності коханої людини і природній, поступовий розвиток почуттів.

Таким чином, «philia» означає кохання духовне, відкрите, що базується на внутрішній симпатії (тоді як eros – боротьба і поєднання, протиріччя почуттів, що породжує пристрасть).

Слово «storge» означає кохання, що пов'язане з родовими зв'язками, непохитними, незмінними. Це ніжна, надійна любов, яка встановлюється між батьками та дітьми, чоловіком та дружиною.

Термін «agape» греки розуміли як розумне кохання, що виникає на основі оцінки якоїсь особливості, риси коханої людини, це почуття людина може розумно обґрунтувати, воно базується на переконаннях, а не на спонтанних потягах. 

Дещо змінились погляди на любов в епоху середньовічного християнства, коли любов трактувалась як вищий принцип моральності, що найбільш повно розкриває сутність особистої в її любові до Бога. Під любов'ю розумілась певна внутрішня сила людини, що безупинно спрямовує її, невтомно розповсюджується на всі сфери діяльності людини, сприяє благоденствію. Християнські філософи виділяли три види любові – любов до ближнього, любов людини до Бога, любов Бога до людини.

Цікаво, що в період середньовіччя інтимні стосунки, плотську любов розглядали як нагороду за моральність, а самі по собі такі стосунки вважались невмінням людини стримувати свої гріховні думки та вчинки. Визнавалось тільки право сім'ї на продовження роду.

Більшість культур та релігій зазначають нерозривну єдність фізичного, духовного, інтелектуального потягів, спрямованих на один об'єкт. Найбільш яскраво це прозвучало в давньосхідному любовному трактаті «Гілки персика» :

Три джерела мають потяги людини:

Душу, розум і тіло.

Потяги душ породжують повагу.

Потяги тіла породжують бажання.

Триєдність їх породжує любов.

У філософії, літературі слов'янських народів отримало розповсюдження вчення про кохання і серце людини. Найбільш яскраве втілення це вчення набуло в творчості українського мислителя Г.С.Сковороди і в творах російського філософа В.Соловйова. Серце вважалась скарбницею душі. Згадайте, як говориться: «Від усього серця…», «Прошу руки і серця».
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У багатьох культурно-історичних пам'ятках зустрічається думка про те, що єдине за своєю суттю людство представлене двома статями, які є половинками цілого, наддосконалого організму. Тому існує так багато легенд про половинки серця. 

Вправа «Покажи мені своє кохання».
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3 серця , виготовлені із паперу , розрізаються за принципом «пазлів». На зворотній стороні – номер серця. Пазли роздаються всім учням, вони утворюють команди за номерами серця. Командам пропонується виконати наступне завдання : подумати і записати , як можна довести своє кохання  ( виключаючи сексуальний аспект ). Учням пропонується трафарет у вигляді серця, який вони заповнюють і презентують.

Слово педагога.

Педагог привертає увагу підлітків до того факту, що в своєму інтимному житті людина намагається реалізувати себе, набути таких цінностей, для яких не існує аналогів. Одним з проявів кохання, показником його емоційності, духовної забарвленості є поезія. Поетичні рядки оспівують красу кохання, віршами закохані прагнуть висловити свої почуття один до одного. Педагог пропонує підліткам взяти участь у поетичному турнірі.

Турнір знавців поезії.

Проводиться як змагання між групами. Виграє та група, яка згадає більше поетичних рядків про кохання. Кращих читців можна нагородити медалями «Співець кохання».

Вправа „Свічка”
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Педагог пропонує учням дмухнути на свічку, яка горить, щоб вона не погасла.

Отже, до кохання необхідно ставитися обережно, так, як до палаючої свічки.

Підведення підсумків.

 Педагог дякує всім за участь у роботі. На наступному занятті розглянеться питання про значення кохання у всьому різнобарв’ї його проявів у житті кожної людини. Для цього бажано, щоб учні згадали відомі міфи та легенди про кохання. 

Кажуть, що той, хто кохав по-справжньому якусь одну людину, любить увесь світ. 

Педагог бажає кохання та успіхів.
Тема. Ефективність методичної роботи

1. Знайомство. (5 хв.)

Уявіть, що Ви потрапили в Райський сад. Походжаючи ним, можна спостерігати невелику кількість апельсинів, лимонів, мандаринів, різних сортів яблук, слив, груш, полуниць та суниць, кавунів та динь, ківі, авокадо, гранатів, бананів тощо. Оберіть один із фруктів та дайте відповідь на запитання: «Який я фрукт?». Дайте характеристику собі через метафору: якби Ви були фруктом, то яким? Опишіть сорт, смак, стиглість, колір тощо. Кожен, асоціюючи себе з певним фруктом, розповідає, який він.

От ми з вами й краще познайомилися та більше дізнались одне про одного.

2. Ознайомлення з основними правилами роботи. (5 хв.)

Щоб наша робота була плідною, спробуймо ухвалити правила або принципи, за якими працюватимемо.

•  Будьте відкритими для нових вражень і нового досвіду: аналізуйте свої почуття, думки, ставлення до того, що відбувається на занятті.

• Будьте доброзичливими і щирими, ставтесь уважно до того, що відбувається в колі, але погодьтеся, що немає потреби кривити душею, якщо ви з чимось не згодні.

• Ви маєте особисту думку, вона цінна для нас, висловлюйте її коректно, кажіть від свого імені, оскільки інші можуть мати протилежні думки.

• Ми, учасники і ведучі, спільно відповідаємо за те, що відбувається на занятті.

—Чи згодні Ви та чи приймаєте ці правила роботи?

3. Оголошення теми, мети.(10 хв.)
Тема. Психологічні аспекти управління навчально-виховним процесом.

Мета:

• визначити «зону проблем», пов'язану з поліпшенням психологічного клімату в колективі, диференціювати ситуації, які виникли під впливом об'єктивних чинників, і ті, які є наслідком суб'єктивного сприймання та неадекватних дій;

• ознайомитися з роллю психолога  в  організації  навчально-виховного процесу в загальноосвітніх навчальних закладах;

• відпрацювати навички створення позитивного психологічного клімату в колективі.

Скажіть, будь ласка, які чинники можуть вплинути на вашу активність/пасивність під час заняття?

4. Вправа «Ієрархія». Робота в групах.

Мета вправи: визначення життєвих цінностей за ступенем їхньої значущості.

Хід вправи:

Учасники об'єднуються в 3 групи.

 Завдання: проранжуйте подані нижче життєві цінності за ступенем їх значущості для вас:

• друзі;

• батьки;

• діти;

• робота;

• колеги;

• чоловік (дружина);

• хобі;

• собака.

Рефлексія
— Яку життєву цінність ви поставили на перше місце? Чому?

— Скільки часу на день ви приділяєте цим людям?

Вправа «Вирішення проблем в методичній роботі»

Ситуація 1. «Новачок у колективі». (10 хв.)

Мета: зорієнтувати учасників групи на психологічну підтримку молодих спеціалістів на етапі адаптації до умов професійної діяльності.

Матеріали: аркуші (А4), фломастери, ручки.

Хід вправи:

Учасники об'єднуються в дві групи за принципом: журавлик, ластівка.

Кожна група має розробити можливі заходи в колективах, для того,  щоб молоді спеціалісти якомога краще та швидше могли адаптуватися до умов професійної діяльності.

Продумайте, хто ці заходи має організувати? На обговорення та написання тез відведено 10 хв.

Після цього одна з груп робить презентацію свого проекту, записуючи на дошці заходи, а інша група їх доповнює.

Обговорення:

Чи можна ваш проект втілити в життя?

Що ви хотіли б змінити?

Ситуація 2. «Як покращити роботу творчої групи спеціалістів вищої категорії?»

Мета: зорієнтувати учасників на створення ситуації успіху для педагогів. 

Матеріали: аркуші (А4), фломастери, ручки.

Хід вправи:

Учасники об'єднуються в дві групи за принципом: синичка, горобець.

Кожна група має розробити можливі заходи в колективах, для того, щоб педагоги творчо втілювали професійні задуми при організації методичної роботи в школі.

Продумайте, хто ці заходи має організувати? На обговорення та написання тез відведено 10 хв.

Після цього одна з груп робить презентацію свого проекту, записуючи на дошці заходи, а інша група їх доповнює.

Обговорення:

Чи можна ваш проект втілити в життя?

Що ви хотіли б змінити ?

Ситуація 3 «Шляхи поліпшення психологічного клімату в колективі»

Мета: стимулювати пошук оптимальних шляхів поліпшення емоційного стану в колективі.
Матеріали: ватмани, кольорові олівці, фломастери, клей, кольоровий папір, ножиці.
Інструкція: віднайдіть та зобразіть на ватмані шляхи, які б сприяли поліпшенню згуртованості, інтегративності та референтності колективу. На виготовлення проектів відведено 10 хв.
Після цього група повинна зробити презентацію свого проекту.
 Обговорення:

 Чи можна ваш проект втілити в життя?

 Що ви хотіли б змінити ?

 Рефлексивна гра «Ключі»
Мета: метафорично сприйняти просторово-тимчасові характеристики власного життя й актуальних потреб особистості; 

побічно емоційно виразити переживання важких життєвих ситуацій; 

визначити пріоритетні життєві напрями та засоби подолання труднощів (сімейних, професійних, матеріальних тощо) в контексті загальних життєвих проблем. 

Дії учасників у грі сполучені з найсильнішою проекцією. Робота з метафорою дозволяє побічно звільнитись від актуальних життєвих переживань.
Основний метод: робота з графічним зображенням життєвого простору та фізичних предметів; обговорення в мікрогрупах і загальногруповій дискусії.
Оснащення: ключі та заготовки ключів, що у 4-5 разів перевищують кількість учасників; брелоки для ключів або якісь дрібні предмети, придатні для виготовлення брелоків.
Після знайомства з цілями та загальними особливостями проведення гри учасникам пропонується виконати перше завдання.

 Кожному індивідуально на аркуші паперу треба графічно зобразити загальний простір свого життя та розділити його на частини в залежності від того, яке місце займають у ньому робота, самоосвіта, родина, індивідуальні інтереси тощо. По закінченні малювання учасники можуть обмінятись повідомленнями про те, що в них вийшло.
Після цього кожному варто подивитись уважно на винайдений простір і відзначити для себе, від якої його частини є «ключі», а від якої поки що немає, і вона на даний момент міцно «замкнена». Метафорою «ключі» позначаємо засоби, способи, механізми, особистісні ресурси для подолання професійних і життєвих труднощів або реалізації домагань. Учасники можуть поговорити про це, активно включаючи до обговорення виникаючі асоціації щодо графічно зображеного простору, засобів його освоєння, обставин, що перешкоджають цьому. Метафорична форма виконання завдання дає можливість присутнім, може, уперше усвідомити та предметно поговорити про надзвичайно важливі для них речі.

Досвід проведення гри показав, що учасників ігрової дії можна умовно розділити на три групи в залежності від вікової категорії та ступеня професійної стабільності.
Першу групу складають починаючі фахівці. Вони демонструють найбільшу потребу у відсутніх «ключах» засобах і ресурсах. Першою за значущістю називається потреба у «ключах від родини». Для молодих професіоналів проблема створення родини та зміцнення родинного стану є однією з найголовніших. Другими за частотою згадувань бувають «ключі від роботи». Проблема професійної ідентифікації (хто я такий: як усі вчителі чи керівник відрізняється від усіх) і прийняття колективом освітньої установи активно обговорюється починаючими фахівцями як одна з актуальніших. На третьому місці знаходиться потреба у «ключах від майбутнього». Для молодих професіоналів значуща необхідність пошуку засобів і шляхів реалізації планів, перспектив, подолання невизначеності, зміцнення стабільності. Проблема потреби в повноцінному культурному дозвіллі та спілкуванні з друзями також включена ними до переліку невирішених життєвих питань.
До другої групи входять керівники з відносно стабільним професійним станом. Актуальною для них уважається потреба мати «універсальний ключ». За виглядом він - «гладкий», «маслянистий», щоб їм можна було «відкрити будь-який простір». При цьому учасники групи відзначають, що головне - навіть не сам ключ, а «здатність зрозуміти замковий механізм». Тільки від розуміння пристрою механізму варто йти до підбору ключа. Крім цього, учасникам даної групи бувають потрібні й інші ключі: «гнучкий для підтримки спокою», «саморегулюючий з електронним програмуванням», «для відкриття незрозумілого». Кожний із ключів має бути зручним для того, щоби тримати його в руках. Третю групу складають досвідчені, давно працюючі фахівці із солідним практичним стажем педагогічної та керівної діяльності. Життєві простори, позначені як.«родина» й «робота», виявляються в них, на відміну від інших учасників, диференційованими, розділеними на більш дрібні частини або сектори. Наприклад, робота поділяється на нелюбиму й улюблену, формальну та «для душі». Основна професійна потреба фахівців цієї групи полягає в бажанні робити те, що вони вважають потрібним, у протилежність нав'язаній зверху роботі, ще здається безглуздою. Ключ, на думку цієї групи учасників, повинен із філігранною точністю підходити як до «замків від простору, так і до самого простору». Це означає для них, зокрема, що варто виключити можливість використання роботи як засіб рішення вузько особистісних проблем.
Уже під час аналізу свого «закритого» й «відкритого» життєвого простору ведучому варто бути готовим до надання психологічної підтримки учасникам. На цьому етапі вона може мати форму нерефлексивного й рефлексивного слухання, приєднання до позиції тих, хто говорить, вираження згоди з наведеними аргументами.
Наступний етап роботи може проходити як обговорення в малих групах або як загальне обговорення. Вибір форми залежить від кількості учасників. При роботі з більш численною групою учасники проводять обговорення в мікрогрупах й узагальнюють виявлені явища.
Усім присутнім пропонується подумати та сказати, яких і скільки «ключів» їм потрібно для освоєння власного професійного та життєвого простору. По завершенні процедури ведучому та учасникам легко визначити, які потреби є найбільш значущими для людей даної групи.
Ось приклади міркувань учасників гри з цього приводу. «...Потрібні ключі до особистого життя, освіти, роботи».
«...Потрібний ключ від вільного часу, якого катастрофічно не вистачає. За виглядом він, напевно, нагадує ключ від комірки папи Карло - великий, різьблений, важкий».
«...Потрібна відмичка (фомка), яка може відкрити все».
«...Добре б мати витончену золоту прикрасу у вигляді ключа від сейфа»
«...Не визначилась поки із ключами. Ключ від машини потрібний, щоб вирішити проблему вільного часу, ключ від грошей, квартири. Для впевненості та надійності потрібний один масивний ключ».

«...Кожному в нашій підгрупі потрібні особливі ключі. Одному - стародавній і міцний, одночасно стильний і сучасний. Іншому - запасні ключі від шафи та скриньки. Потрібні ключі від часу, за виглядом вони звичайні. Для зв'язків потрібний довгий витончений ключ. Усі ключі - теплі, хоч і залізні».

«...Усім потрібний «золотий ключик» до грошей і «діловий ключ». Потрібний ключ «відповідальності» від чужої квартири, в якій я зараз мешкаю. Ще ключ-«терпіння», ключ-брелок, який страшно втратити; ключ працьовитості - старий, потертий; ключ «часу» від висячого замка; імпортний ключ від будинку, електронна картка - від роботи: від шафки, де зберігаються особисті якості, й від поштової скриньки, в якій - негативні якості особистості. Для електронного кодового замка потрібний ключ від слова та спілкування». Ведучому варто бути готовим до участі в загальній розмові про нереалізовані потреби керівників. У підсумку він може узагальнити сказане учасниками. У випадку, коли група сильно орієнтована на активне застосування у своєму житті «брухту» замість «ключів» (досягнення мети будь-якими засобами аж до відкритої експансії й агресії - а такі випадки були при проведенні гри), ведучий має вирішувати питання про ініціювання серйозної розмови про життєві цінності.
Далі учасникам пропонується подумати над тим, які «ключі» вони змогли би зробити самі (які засоби їм доступні, тобто якими достатніми особистісними, комунікативними, регуляторними ресурсами вони володіють), а які вони можуть одержати тільки ззовні. Після цього вони одержують відсутні в них для освоєння життєвого простору «ключі» - від шухлядки, що стоїть посередині кімнати, присутні беруть металеві ключі або заготовки для ключів, В іншій шухляді лежать брелоки для ключів і різноманітні дрібні предмети, придатні для виготовлення брелоків.
Усім необхідно надалі зробити два види робота одночасно. Кожний з учасників повідомляє про доступні для нього засоби та способи подолання труднощів і про необхідну ззовні підтримку («ключі» та «брелоки», форма, зображення та колірне рішення яких відбивають у деякій міри його життєвий девіз і стосуються пріоритетних напрямів життя). Інші активно беруть участь в обговоренні, доповнюючи сприйняття й інтерпретацію життєвої та професійної ситуації кожного. Даний вид роботи дозволяє значно розширити уявлення учасників і про своє становище, і про можливості його розвитку, і про свої особистісні ресурси подолання труднощів. 

 Ось приклади повідомлень учасників про те, які ключі та доповнення до них вони вибрали:

«...Я взяла три ключі від трьох сфер. Вони точно «лягають» на три сектори намальованого мною кола: «родина», «робота», «я». Ключі від дому гріють: приємно відкривати дім своїм ключем. Брелоком служить легкова іграшкова машина. Тут вона чорна, але треба, щоби була яскраво-червона, і я бачу себе їдучою з ризиком в яскраво-червоній легковій машині нагору по гірській дорозі».
«...Запальничка як брелок для ключів символізує для мене можливість увімкнути запалювання в машині та від'їхати подалі. Це для мене як відхід із моєї теперішньої життєвої ситуації».
«(Тримає в руках великий білий ґудзик, опукла серцевина якого має блискуче покриття кольору позолота.) ...Хочеться без гострих кутів. Блискотки в середині - щоби прагнути та прийти до чогось удалого. Ключі не змогла підібрати, У школі мені подобається займатись в одному кабінеті. Там ключ у замку повертається з писком. У кабінеті - квіти, дуже гладка дошка, на якій діти люблять писати. Дуже затишно. Ключ тому не змогла підібрати. Він повинен припускати все це».
«...Я взяла маленький ключик. Замок і ключі не повинні займати багато простору. Зелена серга як брелок - це символ бруньки життя. Життєвий девіз: «Взаємодіяти зі світом - із любов'ю».

«...Раніше якось не замислювалась над ключами. Зараз знайшла, що від роботи ключ такий же кривий, як і той, котрий я вибрала у грі. Що це означає?»
«Що цього казала, що не любить свої ключі від роботи та серйозно розмислює про те, щоб роботу змінити.) ...Не хочеться змінювати свої ключі. Мій ключ від роботи у своєму роді унікальний. Він є тільки в мене і їм можна відкрити тільки мій кабінет. Інші ключі у школі підходять до багатьох кабінетів. Як виявилось, мої ключі мені дорогі й не хочеться їх змінювати.»
«...У мене три зв'язки ключів: від квартири, роботи та ще одна велика зв'язка. За 20 років на робочому столі набралась така кількість ключів (у тому числі від замків, які давно замінили), що я практично можу відкрити будь-який кабінет, якщо мені потрібно проводити заняття. Усі три зв'язки ключів люблю.»

Ведучий повідомляє присутнім про те, що будь-які з узятих ключів вони можуть залишити собі назавжди. Якщо в їхньому житті найближчим часом відбудуться події, що дозволяють обходитися своїми засобами без залучення сторонньої підтримки (чужих «ключів»), то вони можуть повернути їх ведучому. Додатково він повідомляє, як це конкретно можна буде зробити. 
Практичне заняття з педагогами.
Тема. Будь здоровим, вчителю!

Мета: допомогти педагогам усвідомити власні психологічні проблеми, вивчити психічні закономірності  емоційного вигоряння, познайомити із техніками та прийомами зняття психологічного напруження.

Обладнання:  аромолампа, ефірна олія із ароматом меліси, додатки.

Хід  заняття

Вправа «Мистецтво компліменту» 

Мета: підвищення самооцінки учасників групи.
—  Комплімент — люб'язне зауваження на чиюсь адресу, похвала. Але це не лестощі й не глузування. Найчастіше люди роблять компліменти, зважаючи на зовнішність, ділові якості, риси характеру тощо. Робіть компліменти щиро, не забувайте про теплу інтонацію та привітний погляд. Говорімо один одному компліменти! Почати можна так:
— Як вам удається...
— Я раніше не знав, що ви...
— Чи знаєш ти, що...
— У тебе...
— Я чув...
— Видно, що ти...
— Ти завжди...
— Я любуюся тобою щоразу, коли ти...
— Де тільки ти навчився...
— Із задоволенням повчилася б у тебе...
— Я б хотів так, як ти...

Міні-лекція «Будь здоровим, вчителю». (додаток 1)

Мета:ознайомити педагогів із поняттям стрес, емоційне вигоряння, техніками та прийомами виходу зі стресових ситуацій.

 Вправа «Коло впевненості»
Інструкція. Уявіть собі невидиме коло на підлозі діаметром близько 60 см за півметра від себе. Увійдіть до кола і пригадайте чудовий час, коли ви були «на вершині успіху». У тій ситуації максимально виявилися всі ваші здібності. Усе було добре, успіх супроводжував вас. Якщо важко пригадати свою історію, можете скористатися історією героя кінофільму або книжки, яким захоплюєтеся. Дивна здатність вашого мозку — це те, що для нього все одно, історія реальна чи уявна. Фантазуйте сміливо — ніхто про це не знатиме!

Методика Бойка « Визначення рівня емоційного вигоряння» (Додаток2)
Мета:визначити рівень емоційного вигоряння педагогів для подальшої корекційної роботи.
 Вправа «Подаруй усмішку»
 Мета: навчитися знімати скутість обличчя за допомогою усмішки, підтримувати усмішкою, бажати добра навколишнім; створити і підтримувати позитивний емоційний фон; усувати страхи.

 Психолог  пояснює педагогам значення усмішки у житті та самопочутті людини. Напруження м'язів не тільки відображає, а й формує поганий настрій, втому, негативні емоції. Мають бути напруженими тільки ті м'язи, що необхідні, всі інші повинні бути розслабленими. Цілком розслаблена людина стирає всі негативні емоції. Усміхайтеся! За серйозного виразу обличчя напружені 17 м'язів, в усмішці — 7. Фізіологічний сміх — це вібрація й масаж, що знімають напруження. Усмішка покращить настрій вам і навколишнім, для усмішки шукайте причину, провокуйте усмішку. 

Усі учасники групи беруться за руки і дарують один одному усмішки: кожен педагог повертається до свого сусіда праворуч або ліворуч і, побажавши йому чогось гарного, усміхається. Той у свою чергу посміхається наступному сусідові.

Керівник групи цікавиться враженнями учасників, учасники аналізують свої відчуття.
 Міні- лекція « Вплив ароматів на організм людини».( Додаток 3)

Мета: ознайомити педагогів із поняттям аромотерапія, історії її виникнення, впливу на організм людини. 

 Вправа «Поділися своїми відчуттями». 

Мета: сприяти релаксації педагогів за допомогою аромолампи із використанням аромату меліси.
 Інструкція. Можливість поділитися з іншими людьми своїми думками і відчуттями допомагає краще зрозуміти самого себе. Давайте спробуємо взятися за руки і мовчки, із заплющеними очима «поговорити» одне з одним. Станьте в коло в центрі кімнати, ближче одне до одного. Заплющте очі. Тепер візьміться за руки. Постарайтеся не розплющувати очей. Зосередьтеся на звуках навкруги вас, нехай кожен зауважує лише те, що чує, що б це було, хай кожен якийсь час послухає і постарається впізнати звуки, які до нього долинають. Не розплющуючи очей, сконцентруйте свою увагу на долонях сусідів праворуч і ліворуч. Постарайтеся зрозуміти і запам'ятати свої відчуття. Тепер (із заплющеними очима) відпустіть руки і зосередьтеся кожен на своєму диханні: відчуйте, як повітря входить і виходить через ніс і рот, як рухаються грудна клітка і живіт при кожному вдиху й видиху. А зараз уявіть, що в самому центрі вашої істоти є маленька частинка, дуже спокійна і щаслива. її не стосуються страхи і турботи про майбутнє, вона перебуває там у щонайповнішій гармонії, у світлі та щасті. До неї не можна добратися, до неї не можна доторкнутися. Якщо ви захочете, її можна уявити у вигляді якого-небудь образу — вогню, коштовного каменя або озера з гладкою і спокійною поверхнею. Наповнена глибоким спокоєм, радістю вона, ця дорогоцінна частинка, знаходиться в цілковитій безпеці. Вона там, глибоко в нас. Уявіть тепер, що це полум'я, коштовний камінь чи озеро — ви самі. Знову візьміться за руки. Спробуйте вкласти свої відчуття в долоні тих, хто стоїть праворуч і ліворуч від вас, і одночасно відчути, що вони посилають вам...Розплющіть очі.! 

Притча « Урок   метелика» ( Додаток 4 )

Додатки

Міні – лекція «Аромотерапія як ефективний засіб боротьби зі стресом»    (Додаток 2)

   Аромотерапія - використання летучих олій рослин, у тому числі ефірних олій, для психологічного і фізичного впливу. Хоча термін аромотерапія не використовувався раніше 20-ого сторіччя, історія аромотерапії нараховує вже тисячі років. 

   Вірогідно підтверджено, що аромотерапія відома людям більше 6000 років. Ефірні олії широко застосовувалися в Греції, Римі й у древньому Єгипті. 

   На сході однією з перших культур, яку використовували ароматичні олії, був Китай. Там було прийнято запалювати фіміам для створення гармонії в приміщенні. Пізніше єгиптяни винайшли найпростішу машину для дистиляції, яка дозволяла роботи грубий витяг кедрової олії. 

   Єгипетський лікар Імхотеп рекомендував ароматичні олії для купання і масажу. По деяким даним такі ж машини застосовувалися в Персії й Індії, але мали менше поширення. 

   Греки успадкували від єгиптян багато знань і теж визнавали лікувальні властивості ароматичних олій. Ароматичні ванни прописував Гіппократ, батько сучасної медицини. Він же використовував ароматичні окурювання, щоб позбавити Афіни від чуми. 

   Сучасні дослідження  підтвердили, що аромоолії мають досить високу протимікробну та протизапальну дію, зміцнюють імунітет, нейтралізують дію токсичних речовин і сприяють їх виведенню з організму. Окрім того, вони впливають на людську енерґетику – посилюють ауру, позитивно діють на емоції, гармонізують стосунки з оточуючими і навіть зближують людей. 

   Використання ароматичних олій включає в себе чимало методик – це ванни, інґаляції, розтирання, введення їх як компонентів до косметичної продукції, аромолампи, ароматизація білизни тощо. Все залежить насамперед від того, з якою метою використовується та чи інша олія. 

   Досить популярне нині використовування аромоолії саме в косметології, зокрема у парфумерії. Тому, вибираючи парфуми, не буде зайвим поцікавитися складовими компонентами. Цілком можливо, що визначальним у них може бути якась аромоолія. Втім, застосовувати її як парфуми треба дуже обережно, а в деяких випадках робити це взагалі не рекомендується. Ароматичні олії нерідко входять і в іншу косметичну продукцію (креми, маски, гелі тощо). Багато відомих виробників косметики створили цілі серії продукції під назвою «Аромотерапія» (Avon, Faberlic та ін.) 

   Однак, не потрібно постійно й безконтрольно користуватися ефірними оліями. Аромотерапія не призначена для тривалого застосування. Наприклад, не можна вживати ефірну олію шавлії та лаванди одночасно з будь-якими препаратами, що містять йод і залізо, а також у поєднанні з алкоголем. 

   При підвищеній збудливості нервової системи не рекомендуються ефірні олії гвоздики, шавлії. 

   Не можна засмагати після застосування препаратів з апельсиновими, бергамотними, лимонними ефірними оліями. 

   Дітям, яким ще не виповнилося шести років, не можна застосовувати м’ятну олію, оскільки вона має сильну дію на дитячу шкіру, а також викликає безсоння. Треба з особливою обережністю використовувати цю олію при алергічному нежитю та при проходженні курсу гомеопатичного лікування. 

   При підвищеній здатності до зсідання крові, тромбофлебітах небезпечні ефірні олії васильків, кипариса. 

   При хворобах нирок не рекомендуються ефірні олії ялівцю, коріандру, сосни, чебрецю, ялиці, сандалу. 

   Іноді спостерігається індивідуальне несприйняття якогось запаху. У такому разі потрібно відмовитися від олії, яка вам не підходить. 

   Сучасна аромотерапія в тому вигляді, в якій ми її знаємо, виникла на початку ХХ ст. у Франції. В той час багато людей почали проявляти інтерес до істинних видів терапії, і запит на натуральні, а не синтетичні олії, знову почав рости.  Одним із дослідників ефірних олій був французький хімік Рене-Моріс Гаттефос. Якось, працюючи в своїй лабораторії, він обпік собі руку і негайно опустив її в стоячу поряд посудину з чистою лавандою олією. Коли він побачив, як швидко пройшов опік, не залишив після себе ніяких рубців або шрамів, учений вирішив займатися вивченням лікувальних властивостей ефірних олій. 

   Гаттефосс припускав, що ці олії можуть проникати в тіло через шкіру; ця гіпотеза була підтверджена. Олії вбираються через шкіру, можливо через волосяні цибулинки або потові пори, і потрапляють в кров з іншими рідинами. Таким чином, вони здатні циркулювати в тілі людини і впливати на внутрішні системи організму. В своїх дослідах Гаттефосс розробив класифікацію методів дії різних олій на обмін речовин, нервову і травну системи, ендокринні залози. Він же і ввів термін аромотерапія. 

   Вважається, що застосування аромотерапії діє чудові результати при лікуванні людей різного віку, страждаючих від найрізноманітніших порушень – від серйозних захворювань до звичайних простуд. 

   Аромотерапія може принести полегшення людям, які страждають від затяжних захворювань, які не піддаються традиційним методам лікування. Деколи ліки викликають неприємні побічні явища – в таких випадках аромотерапія також морже допомогти відновити здоров'я. 

   Деякі олії зарекомендували себе як ефективні антисептики, а інші, як, наприклад, лаванд ного, чайного дерева і геранієвого, добре діють проти інфекцій вірусів, бактерій, грибків. 

   Сучасні дослідження  підтвердили, що аромоолії мають досить високу протимікробну та протизапальну дію, зміцнюють імунітет, нейтралізують дію токсичних речовин і сприяють їх виведенню з організму. Окрім того, вони впливають на людську енерґетику – посилюють ауру, позитивно діють на емоції, гармонізують стосунки з оточуючими і навіть зближують людей.

Використання ароматичних олій включає в себе чимало методик – це ванни, інґаляції, розтирання, введення їх як компонентів до косметичної продукції, аромолампи, ароматизація білизни тощо. Все залежить насамперед від того, з якою метою використовується та чи інша олія. 

 Народний досвід і дослідження вчених довели, що заходи здатні управляти настроєм і працездатністю. Аромотерапія може принести швидке полегшення людині, яка піддалась стресам, депресії, гніву, покращує самопочуття. 

Ароматерапію застосовують у сполученні з музтерапією. Сеанс триває 20 - 30 хвилин. Курс ароматерапії (від 10 до 20 сеансів) призначений для ослаблених, пригноблених або, навпаки, перезбуджених  людей..

В 1939 році фізіолог Д.И. Шатенштейн уперше науково обґрунтував й експериментально довів, що деякі нюхові подразники впливають на багато функцій й особливо на працездатність.

Так, наприклад, аромати лаванди й розмарину діють заспокійливо й усувають стан стресу, запах лимона й евкаліпта збуджують нервову систему й підвищують працездатність. Ефірне масло садового чебрецю прекрасно діє на вегетативну нервову систему. Мігрень і нудота відступають при вдиханні аромату м’яти. Тривале вдихання лаванди забезпечує снотворний ефект, так само, як ромашки, валеріани й меліси. 

 Аромат хвої, як тонізуючий засіб доцільно застосовувати під час проведення мовленевих ігор, занять, які потребують напруження голосових зв’язок, легень.

 На корекційних заняттях аромотерапія є фоном. ЇЇ поєднують з музикотерапією, квіткотерапією, казкотерапією. Аромотерапія корисна  тим, що кожна ефірна олія, як зазначають  психологи, увібрала у себе близько 500 рідин, що мають цілющу силу рослин та природи.

  Але хочу застерегти! Аромотерапію потрібно застосовувати обережно.

Міні –лекція «БУДЬ ЗДОРОВИМ, ВЧИТЕЛЮ» ( Додаток 1)

Професiйна дiяльнiсть вчителiв вiдрiзнясться вiд iнших категорiй працi постiйною нервово-психiчною й емоцiйною напругою, обумовленою як змiстом, так i умовами педагогiчної роботи. Педагоги є представниками стресогенної професii i вiдрiзняються дуже низькими показниками здоров’я, тому для бiльшостi вчителiв гостро стоїть питання його збереження. Чинниками ризику виступають емоцiйна затратнiсть і стресовiть педагогiчної дiяльностi, вiдсутнiсть в освiтнiх установах умов для зняття психоемоцiйного стомлення, недостатня психологiчна компетентнiсть вчителiв в питаннях здоров’я, засобах його збереження й вiдновлення.

Поняття про професiйне здоров’я передбачас стiйкiсть, резистентнiсть органiзму спецiалiста до впливу факторiв та умов, якi пов’язанi з конкретною професiйною дiяльнiстю. Разом з тим важко уявити стовiдсоткову надiйнiсть такої стiйкості. Тому, паралельно з проблемою професiйного здоров’я завжди розглядасться проблема професiйного нездоров’я або професiйної патології.. До таких факторiв вiдноситься феномен емоцiйного вигорання як результат невiдповiдностi мiж особистiстю та роботою, синдром фiзичного i емоцiйного виснаження, який бере початок iз стресу мiжособистiсної взаємодїї i включас розвиток негативної самооцiнки, негативного ставлення до роботи, втрату розумiння i спiвчуття.

Емоцiйнi фактори дiяльностi педагога важко навiть перелiчити, але вiдомо, що по своїй природi вони можуть бути як об’сктивними, так i суб’сктивними.. А якщо педагог дотримується всiх iнструкцiй та розпоряджень, то вiн повинен виконувати бiльш як 100 трудових функцiй. Поступово формується вiдчуття постiйної невдалостi, психологiчної проблеми, безмiстовностi професiйної дiяльностi. Так, вивчаючи фактори педагогiчної дезадаптації, М.О. Беребiн наводить наступнi данi: серед 7300 обстежених педагогiв ризик патологiї серцево-судиннної системи вiдмiчено у 29,4%; захворювання судин головного мозку у 37,2%; 57,8% дослiджуваних мають порушення дiяльностi шлунково-кишкового тракту. Вищеназвана соматична патологiя супроводжусться клiнікою неврозоподiбних порушень. Власне, нервовi розлади було виявлено у 60-70% випадкiв.

Наведена картина здоров’я учительства великою мiрою обумовлюсться психологiчною перенапругою професiйних буднiв. Тривожнiсть, депресiя, емоцiйна ригiднiсть та спустошенiсть — така цiна вiдповiдальностi вихователя. Виникає питання: як може впливати на пiдростаюче поколiння людина приречена на такi страждання? Тому з метою економiї власних енергоресурсiв, педагоги вдаються до рiзних механiзмiв психологічного захисту, або вимушенi на емоцiйне вигорання.   Педагоги повинні керуватися старовинною молитвою: «Господи, дай менi терпiння винести те, що я не можу змiнити ,дай менi сили виправити те, що я можу змiнити, i найголовнiше — дай менi мудрiсть, щоб вiдрiзнити перше вiд другого.» Для зняття напруження можна використовувати такі техніки та прийоми.

 Дисоцiацiя — уявне усунення від небажаного явища або вчинку. Одна справа, коли людина всiма своїми вiдчуттями, емоцiями знаходиться в стресовiй ситуацiї, сприймаючи себе, як нерозривну частину, i зовсiм по-iншому вона ставиться до того, що вiдбувається, спостерiгаючи за всiм зi сторони. В цьому випадку i приниження переноситься не так гiрко, i бiль не така сильна. Способiв дисоцiйованого сприйняття декiлька. Наприклад, ви можете уявити свою стресову ситуацiю у виглядi фiльму, який ви спостерiгаєте на екрані вiдеомагнiтофону. Уявiть, що неприємна ситуацiя знята на плівку, i ви проглядаєте цей запис, як стороннiй спостерiгач. Як це виглядало зі сторони, де ви були, що робили, як рухалися.
Тепер зробiть зображення чорнобiлим, i в думках прокрутiть плiвку ще раз. Вiдчуваете, як згасають вашi емоції? Збавте звук i зменшiть зображення, i вашi неприемнi переживання теж потьмянiють i опиняться далеко вiд вас.

    Зупинка потоку негативних думок .Цей метод застосовується за наявностi в головi ‘уявного хаосу’ або ‘некерованого потоку думок’, пов’язаних з проблемами або пережитим стресом. Метод достатньо ефективний у разi стресiв слабкого або середнього рiвня. Якнайкращi результати даний прийом дасть  на природi ( у парку, скверi, бiля води), але його можна застосовувати в будь-якiй обстановцi. Зосередьтесь на думках, що заповнюють вашу свiдомiсть. Потiм переведiть увагу на зовнішнє середовище (обстановку квартири або офiсу, пейзаж за вiкном — на будь-який зовнiшнiй об’єкт). Поволi перемiщаючи фокус уваги з одного предмету на iнший, про себе описуйте свої вiдчуття, прагнучи дотримуватися максимальної об’єктивностi i уникаючи яких-небудь оцiнок. Дослiджуючи променем вашої уваги об’єкти зовнішнього свiту,  використовуйте всі можливі модальностi (зорову, слухову, дотикову, нюхову). «За вікном я бачу літній день. Небо блакитне, по ньому дуже поволі пливуть хмари. Хмари білi, здаються пухнастими. Чути звуки вулицi: шум автомобілів, голоси людей. За стіною звучить музика. Відчуваю слабкий запах кави. Бачу малюнок на шпалерах. Це дрібні блакитнi квіточки iз золотим листям.».  Дуже важливо максимально неупереджено сприймати світ, утримуючись від навішування ярликів. “Хороший”, “приємний”, “дурний’, “дратiвливий” — всі ці слова потрібно виключити зі свого лексикону. У цій техніці — ви просто спостерігач, марсіанин, що прибув з іншої  планети. Якщо ця роль вам важка для виконання, то можете узяти iншу, перевтілившись, наприклад, в автоматичний робот-дослідник.Сенс цього перелiку — зайняти свідомість сприйняттям предметів і явищ навколишнього свiту, перемикнувши фокус уваги з “пережовування” своїх стресів на дослiдження зовнішнього свiту. Після цього ви можете знову перевести увагу всередину себе. За наявностi сильних емоцій, краще застосовувати інщу техніку — наприклад метод дисоціації + глибоке дихання з паузою після видиху.
 Усмiшка фараона

У разi настання стресу, встаньте прямо, пiднiмiть пiдборiддя трохи вгору, розведiть плечi i посмiхнiться. Уявiть себе египетським фараоном, гордим, як сфiнкс, i веселим. Збережiть свою усмiшку i цю позу протягом двох хвилин, а потiм розслабтеся i зробiть декiлька енергiйних рухів руками i нахилiв тулуба в рiзнi боки.

Клин — клином вибивають

Деколи життя затискає людину в такi клiщi, що їй здаеться, що гiрше вже не може бути. Коли ситуацiя в сiм’ї або на службi складається особливо несприятливо, коли бiди i невдачi йдуть суцiльною низкою, людину може охопити глибокий вiдчай, який не тiльки не допоможе подолати кризу, але посилить стрес. У такi “чорнi” хвилини життя, для того, щоб знайти стiйкiсть i сили для боротьби з долею, iнодi потрiбно всього лише порiвняти свою ситуацiю з iншою, бiльш значущою. Деяким людям вдається припинити вiдчай i жалiсть до себе, поставивши своє тiло в скрутне положення. Коли виникае питання про бiологiчне iснування органiзму, багато стресiв зменшуються до розмiрiв макового зернятка. До таких сильних i швидкодiючих засобiв вiдноситься:

• Тривала затримка дихання

• Затримка сечовипускання

• Голодування

• Екстремальнi види спорту (альпiнiзм, екстремальний водний туризм, парашутний спорт і ін.)

Визначення рівня емоційного вигоряння за методикою В.Бойка 

( Додаток 3)

Обладнання: текст опитувальника, бланк для відповідей, ручка.
Методика проведення. Щоб дізнатися, якою мірою у педагога сформувався психологічний захист у формі емоційного вигоряння, психолог пропонує педагогові прочитати судження та відповісти «так» або «ні». Слід звернути увагу на те, що коли йдеться про партнерів, то маються на увазі суб'єкти професійної діяльності (колеги, учні, адміністрація), із якими педагог працює щодня.
Час на виконання завдання не обмежується.

	Твердження 
	Відповіді

	 
	«так»
	«ні» 


1.Організаційні нвстачі на роботі постійно змушують нервувати, переживати, напружуватися.
2.Сьогодні я задоволений своєю професією не менше, ніж на початку кар'єри.
3.Я помилився у виборі професії або профілю діяльності (обіймаю не свою посаду).
4 Мене турбує те, що я став гірше працювати (менш продуктивно, менш якісно, повільніше).
5 Теплота взаємодії з партнерами залежить від мого настрою.
6. Від мене як професіонала мало залежить добробут партнерів.
7. Коли я приходжу з роботи додому, то якийсь час (години 2—3) мені хочеться побути наодинці, щоб зі мною ніхто не спілкувався.
8.Коли я відчуваю втому або напруження, то намагаюся швидше вирішити проблеми партнера (звернути взаємодію).
9.Мені здається, що емоційно я не можу дати партнерам того, що вимагає професійний обов'язок.
10.Моя робота пригнічує емоції.
11.Я відверто втомився від людських проблем, із якими доводиться мати справу на роботі.
12 Буває, я погано засинаю (сплю) через переживання, пов'язані із роботою.
13 Взаємодія з партнерами потребує великого напруження.
14.Робота з людьми приносить усе менше задоволення.
15 Я б змінив місце роботи, якби випала така нагода.
16 Мене часто розчаровує те, що я не можу належним чином надати партнерові професійну підтримку, послугу, допомогу.
17.Мені завжди вдається запобігти впливові поганого настрою на ділові контакти.
18.Мене дуже засмучує, якщо щось не складається у стосунках із діловим партнером.
19.Я настільки втомлююся на роботі, що вдома намагаюся спілкуватися якнайменше.
20 Через нестачу часу, утому або напруження часто приділяю менше уваги партнерові, ніж треба.
21.Іноді звичайнісінькі ситуації спілкування на роботі викликають роздратування.
22.Я спокійно сприймаю обгрунтовані претензії партнерів.
23. Спілкування з партнерами спонукало мене цуратися людей.
24.При згадці про деяких колег по роботі або партнерів у мене псується настрій.
25. Конфлікти або розбіжності з колегами забирають багато сил і емоцій.
26.Мені все важче встановлювати або підтримувати контакти з діловими партнерами.
27.Обстановка на роботі мені здається дуже важкою, складною.
28.У мене часто виникають тривожні очікування, пов'язані з роботою: щось повинно статися, як би не припуститися помилки, чи зможу зробити все, як слід, чи не скоротять тощо.
29.Якщо партнер мені неприємний, я намагаюсь обмежити час спілкування з ним або менше приділяти йому уваги.
30.У спілкуванні на роботі я дотримуюся принципу: «не роби людям добра, не одержиш зла».
31.Я охоче розповідаю домашнім про свою роботу.
32.Бувають дні, коли мій емоційний стан негативно впливає на результати роботи.
33.Часом я відчуваю, що слід виявити до партнера емоційну чуйність, але не можу.
34.Я дуже переживаю за свою роботу.
35.Партнерам по роботі віддаєш уваги і турботи більше, ніж одержуєш від них вдячності.
36.Коли згадую про роботу, мені зазвичай стає не по собі: починає колоти в ділянці серця, підвищується тиск, з'являється головний біль.
38.Я часто радію, коли бачу, що моя робота приносить користь людям.
39.Останнім часом (або як завжди) мене переслідують невдачі в роботі.
40.Деякі сторони (факти) моєї роботи викликають глибоке розчарування, зневіру.
41.Бувають дні, коли контакти з партнерами складаються гірше, ніж звичайно.
42.Я розділяю погляди й інтереси ділових партнерів (суб'єктів діяльності) гірше, ніж звичайно.
43.Утома від роботи веде до того, що я намагаюся обмежити спілкування з друзями і знайомими.
44.Я зазвичай виявляю цікавість до особистості партнера, крім того, що стосується справи.
45.Зазвичай я приходжу на роботу відпочилим, з новими силами, у доброму настрої.
46. Я іноді ловлю себе на тому, що працюю з партнерами автоматично, без душі.
47. По роботі зустрічаються настільки неприємні люди, що мимоволі бажаєш їм чого-небудь поганого.
48. Після спілкування з неприємними партнерами в мене буває погіршення фізичного або психічного самопочуття.
49. На роботі я відчуваю постійні фізичні або психологічні перевантаження.
50. Успіхи в роботі надихають мене.
51. Ситуація на роботі здається мені безвихідною (майже безвихідною).
52. Я втратив спокій через роботу.
53. Протягом останнього року була скарга (були скарги) на мою адресу з боку партнера(ів).
54. Мені вдається берегти нерви завдяки тому, що багато з того, що відбувається між мною і партнерами, я не беру близько до серця.
55. Я часто приношу з роботи негативні емоції.
56. Я часто працюю надсилу.
57. Колись я був більш чуйним і уважним до партнерів, ніж тепер.
58. У роботі з людьми керуюся принципом: не витрачай нер​ви, бережи здоров'я.
59. Іноді йду на роботу з важким почуттям: як усе набридло, нікого б не бачити і не чути.
60. Після напруженого робочого дня почуваюся погано.
61. Контингент партнерів, із якими я працюю, дуже важкий.
62. Іноді мені здається, що результати моєї роботи не варті тих зусиль, що я витрачаю.
63. Якщо б мені поталанило з роботою, я був би щасливішим.
64. Я в розпачі через те, що на роботі в мене серйозні проблеми.
65. Іноді я вчиняю зі своїми партнерами так, як не хотів би, щоб вчиняли зі мною.
66. Я засуджую партнерів, що розраховують на особливу легкість, увагу.
67. Найчастіше після робочого дня в мене не вистачає сил робити хатні справи.
68. Зазвичай я кваплю час: скоріше б робочий день скінчився.
69. Стани, прохання, потреби партнерів мене щиро хвилюють.
70. Працюючи з людьми, я ставлю ніби екран, що захищає від чужих страждань і негативних емоцій.
71. Робота з людьми (партнерами) дуже розчарувала мене.
72. Щоб відновити сили, я часто приймаю ліки.
73. Як правило, мій робочий день проходить спокійно і легко.
74. Мої вимоги до виконуваної роботи вищі, ніж ті, які зумовлені обставинами.
75. Моя кар'єра склалася вдало.
76. Я дуже нервуюся через усе, що пов'язано з роботою.
77. Деяких зі своїх постійних партнерів я не хотів би бачити і чути.
78. Я схвалюю колег, що цілком присвячують себе людям (партнерам), забуваючи про власні інтереси.
79. Моя втома на роботі мало позначається (ніяк не позначається) на спілкуванні з домашніми і друзями.
80. Якщо трапляється випадок, я приділяю партнерові менше уваги, але так, щоб він цього не помітив.
81. Мене часто підводять нерви у спілкуванні з людьми на роботі.
82. До всього (майже до всього), що відбувається на роботі, я втратив інтерес, живе почуття.
83. Робота з людьми погано вплинула на мене як професіонала — зробила нервовим, злим, притупила емоції.
84. Робота з людьми підриває моє здоров'я. 

Обробка результатів. Результати обробляються відповідно до ключа:
1) визначається сума балів окремо для кожного з 12 симптомів «вигоряння» (бали вказані в дужках у ключі);
2) підраховується сума показників симптомів для кожної з трьох фаз формування «вигоряння»;
3) знаходиться показник синдрому «емоційного вигоряння» — сума показників усіх 12-ти симптомів.

Ключ до опитувальника: 

«НАПРУЖЕННЯ»
1. Переживання психотравмуючих обставин: +1(2), + 13(3),   +25(2),   -37(3), +49(10), +61(5), -73(5).
2. Незадоволеність собою: -2(3), +14(2), +26(2), -38(10), -50(5), +62(5), +74(3).
3. «Загнаність до клітки»: +3(10), +15(5), +27(2), +39(2), +51(5), +63(1), -75(5).
4. Тривога і депресія: +4(2), + 16(3),   +28(5),   +40(5), +52(10), +64(2), +76(3).
«РЕЗИСТЕНЦІЯ»
1. Неадекватне вибіркове емоційне реагування: +5(5), -17(3),  +29(10),  +41(2), +53(2), +65(3), +77(5).
2. Емоційно-моральна дезорієнтація: +6(10), -18(3), +30(3), +42(5), +54(2), +66(2), -78(5).
3. Розширення сфери економії емоцій: +7(2), +19(10), -31(2), +43(5), +55(3), +67(3), -79(5).
4. Редукція професійних обов'язків: +8(5), +20(5), +32(2), -44(2), +56(3), +68(3), +80(10).
«ВИСНАЖЕННЯ»
1. Емоційний дефіцит: +9(3), +21(2), +33(5), -45(5), +57(3), -69(10), +81(2).
2. Емоційна відчуженість: +10(2), +22(3), -34(2), +46(3), +58(5), +70(5), +82(10);
3.Особистісна відчуженість  (деперсоналізація): + 11(5), +23(3), +35(3), +47(5), 4-59(5), +71(2), +83(10).
4. Психосоматичні та психовегетативні порушення: +12(3), +24(2), +36(5), +48(3), +60(2), +72(10), +84(5).

Інтерпретація результатів. Методика дає докладну картину синдрому «емоційно​го вигоряння». Емоційне вигоряння — це вироблений особистістю механізм психо​логічного захисту у формі повного або часткового виключення емоцій у відповідь на вибіркові психотравмуючі впливи. Емоційне вигоряння є по суті надбаним стереотипом емоційної, професійної поведінки. Слід звернути увагу насамперед на окремі симптоми. Показник вираженості кожного симптому має межі від 0 до ЗО балів:
9 і менше балів — симптом не склався;
10—15 балів — симптом у стані становлення;
16 і більше балів — симптом склався.
Симптоми з показниками 20 і більше балів належать до домінуючих у фазі або в син​дромі у цілому.
Подальший аналіз — це усвідомлення фаз розвитку стресу — «напруження», «резистенції» та «виснаження». У кожній з них оцінка можлива в межах від 0 до 120 балів. За кількісними показниками можна зробити висновок про ступінь сформованості кожної фази:
36 і менше балів — фаза не сформувалася;
37—60 балів — фаза у стадії формування;
61 і більше балів — фаза сформована.
Підсумовуються одержані результати за такою схемою:
• які симптоми домінують; 

• якими домінуючими або сформованими симптомами супроводжується «виснаження»;
• чи можна пояснити «виснаження» чинниками професійної діяльності, що ввійшли до симптоматики «вигоряння», суб'єктивними чинниками тощо;
• який симптом (які симптоми) найбільше ускладнює(ють) емоційний стан особистості;
• у яких напрямах слід впливати на виробничі обставини, щоб зменшити нервове напруження:
• які ознаки й аспекти поведінки самої особистості потрібно коригувати, щоб «емоційне вигоряння» не ускладнювало їй життя, професійну діяльність і спілкування з партнерами. 

Притча «УРОК МЕТЕЛИКА » ( Додаток 4)

Один раз у коконі з'явилася маленька щілина. Людина, яка випадково проходила повз, досить довгий час стояла і спостерігала, як через цю маленьку щілину намагаться вилетіти метелик. Пройшло багато часу, метелик начебто покинув свої зусилля, а щілина залишалася усе такою ж маленькою. Здавалося, метелик зробив усе що міг, і що сил у нього більше не залишилося.  Тоді людина вирішила допомогти метелику, і взявши ножа розрізала кокон. Метелик у той же час вийшов з нього, але його тільце було слабке та немічне, а крила були прозорими й ледь рухалися.  Людина продовжувала спостерігати, очікуючи, що ось-ось крила метелика розправляться й зміцніють, і він полетить. Але цього не сталося! Решту життя метелик волочив по землі своє слабке тільце, свої нерозправлені крила. Він так і не зміг літати.А все через те, що людина, бажаючи йому допомогти, не розуміла того, що зусилля, які необхідно докласти, щоб вийти через вузьку щілину кокона, необхідні метеликові, щоб рідина з тіла перейшла в крила й щоб він зміг літати. Життя змушувало метелика із зусиллями залишати оболонку, щоб надалі він міг рости й розвиватися.
Іноді саме зусилля необхідне нам у житті. Якби нам дозволено було б жити, не зустрічаючись із труднощами, ми були б обділені. Ми не змогли б бути такими сильними, якими є зараз. Ми ніколи не змогли б літати.
Я просив сил...
А життя дало мені труднощі, щоб зробити мене сильним.
Я просив мудрості...
А життя дало мені проблеми для вирішення.
Я просив багатства...
А життя дало мені мозок і мускули, щоб я міг працювати.
Я просив можливість літати...
А життя дало мені перешкоди, щоб я їх переборював.
Я просив любові...
А життя дало мені людей, яким я міг допомагати в їхніх проблемах.
Я просив благ...
А життя дало мені можливості.
Я не отримав нічого з того, про що просив.
Але я одержав усе, що мені було потрібно.
 Література
1.Робота психолога з педколективом / Упоряд. Гончаренко Т. – К., Вид. дім «Шкільний світ»:Вид. Л. Галіцина, 2005.-120.

2.Культура життєвого самовизначення: Частина ІІ. Середня школа. Методичний посібник / Наукове керівництво та редакція  Звєрєвої І.Д. – К.,2003.

3.Культура життєвого самовизначення. Частина ІІІ. Старша школа. Методичний посібник / Наукове керівництво та редакція  Звєрєвої І. Д. – К., 2004.

4.Березіна Н. О., Вінд О. В. Запрошуємо до діалогу: Навч. посібник. – К.: Богдана, 2003.- 128.

5.Психологічна підтримка становлення й розвитку особистості педагогів у системі професійної освіти: Психолог. № 47, 2003.

6.Сучасні підходи у сфері охорони здоров’я та його популяризації./ Упоряд. Зимівець  Н.В., Крушельницькій В.В., Мірошниченко Т.І. – К.: Наук. Світ, 2004. – 95.

Тренінг для педагогів «Щоб робота приносила радість»

Мета: психоемоційне розвантаження та профілактика емоційного виснаження учасників навчально-виховного процесу, сприяти процесу самопізнання, формувати принципи  позитивного мислення.
Матеріали: плакат з правилами роботи в групі, ручки, маркери, фломастери, аркуші паперу, подушка, музичний центр та диск з записом дощу.

Хід заняття

1. "Чарівна подушка".

 Мета - дати можливість учасникам вислови​ти свої бажання, і при цьому відчути, що інші уважно слухають ці бажання, сприймають їх. Час - 5 хвилин. Кількість учасників - без обмежень. Матеріали - маленька подушка. Особливі вимоги до при​міщення - достатність простору для утворення кола. Процедура: тре​нер повідомляє, що є чарівна подушка, яку покладено в центрі кола, і кожний учасник, по черзі, має, сидячи на ній, розповісти групі про свої очікування від тренінгу та про бажання, які виникають із цього приводу.

2. Ознайомлення з правилами роботи в групі.

1. Активна участь.

2. Говорити від себе, використовуючи «Я-речення».

3. Не оцінювати інших.

4. Не критикувати.

5. Повага до мовця.

6. Довіра.

7. Звертатися до учасників по імені.

3 Вправа «Асоціація»

Учасники по черзі витягують картки з написами і продовжують речення. Пояснюють свою відповідь. Приклад заготовок:

«Якби я був книгою, то я був би…»,

«Якби я був музикою, то я був би…»,

« Якби я був картиною, то ..»,

«Якби я був кольором, то я був би…»,

«Якби я був птахом, то був би…»,

«Якби я був твариною, то я…»

«Якби я був транспортом, то ….»,

«Якби я був деревом, то..»,

« Якби я був погодою, то …»,

«Якби я був стравою, то…».

 4. Вправа «Кельтське колесо»

Мета: продемонструвати необхідність різних людей у колективі, розвивати комунікативні навички, уміння відстоювати власну точку зору, приймати позицію інших.

За легендою давніх кельтів, усі люди діляться за сторонами світу. Люди з Півночі – це люди дії. Лідери, які роблять справу. Люди, які будь-що йдуть до мети, не зважаючи на засоби її досягнення, їх мало цікавить атмосфера, що панує навколо. Люди із Заходу – це люди розкладів, розрахунків, точності, дисципліни. Їх часто звинувачують у байдужості. Люди зі Сходу – це люди творчості. Багато ідей, але, водночас, вони не займаються їх реалізацією.

Люди з Півдня – забезпечують теплі стосунки й комфорт у групі, адже для них атмосфера в групі важливіша за поставлену мету, за рух уперед.

За легендою давніх кельтів, для досягнення гармонії в кожній групі, а також у кожній людині повинні бути присутніми всі сторони світу, хоча якась зі сторін переважає. Це і є замкнутим кельтським колесом.

Члени групи об’єднуються  на підгрупи відповідно до ознак названих вище сторін світу.

Якщо гравець вагається, йому пропонують вибрати ту частину світу, з якою він асоціює себе в даний момент.

Етапи:

1. Кожна частина світу презентує себе, робить рекламу своїх якостей.

2. Кожна група розповідає про негативні якості інших сторін світу й вислуховує про свої недоліки.

3. Кожна група відповідає на запитання: чому б вона на могла обійтися без інших сторін світу.

4. Група розглядає, як щонайкраще розподілити обов’язки між людьми різних сторін світу для вирішення загальних завдань. Якщо в групі не виявляється будь-якої сторони світу, то на виступах її роль виконує ведучий, а увага групи звертається на те, що через відсутність цієї сторони в групі виникають певні проблеми. Наприкінці групі ставиться питання: яка ще частина світу, окрім названої, в них домінує. Якщо в групі випала якась

сторона (найчастіше Захід), учасникам, котрі якимось чином назвали її пропонується виконувати її функцію для вирішення проблем у групі.

5.Вправа «Сміття з мого життя».

На невеличких аркушах  педагогам пропонується записати те, чого б хотіли позбутися, що прагнуть викинути з власного життя. Потім дається хвилина на «розмову з ЦИМ». Далі  цей клаптик паперу рветься на дрібні шматочки і спалюється(або ж викидають у смітник). , тоді  дається 30 секунд для того, щоб кожен учасник визначився, чим заповнить утворену пустоту, яку якість він прагне придбати чи яку подію життя хоче пережити в найближчий час.

6. Вправа «Голова»

Професія педагога, вихователя вимагає постійного спілкування та взаємодії з учнями та колегами, але з часом це призводить до перевтоми та емоційного виснаження, що нерідко проектується на соматичний стан людини (головні болі, підвищення тиску, важкість у потиличній частині голови).

Пропонуємо вам вправу, яка допоможе зняти ці неприємні симптоми. Заплющте очі і подумки виконуйте те, що я буду казати.

Станьте рівно, вільно розслабте плечі, відкиньте голову назад. В якій частині голови локалізується відчуття важкості?

Уявіть, що на вашій голові величезний капелюх, який дуже тисне в тому самому місці, де Ви почуваєте важкість. Подумки зніміть з голови капелюха рукою і виразно, емоційно киньте його на підлогу. Струсіть головою, розправте волосся рукою, а потім – скиньте руки вниз, ніби прощаючись зі своїм болем.

7. Перегляд відеофільму «Інтерв’ю з Богом»

А зараз до вашої уваги фільм. Він має назву «Інтерв’ю з Богом». Але «Бог» у даному випадку це поняття не релігійне, а швидше філософське, «Бог» - це абсолют, всесвіт.

Переглядаючи фільм, занотовуйте, будь ласка, фрази, які найбільше вас вразили, припали до душі, потім ми їх обговоримо.

( Перегляд відеофільму «Інтерв’ю з Богом»)

Обговорення:


1. Що вас найбільше вразило?

2. Що запам’яталось?

3. Можливо ви з чимось незгодні?

8 Рефлексія

Наше життя є те, що ми з нього робимо. Лише сама людина відповідальна за вибір який вона робить. Свобода не гарантує, що вибір буде бездоганний і мудрий. Якби це було так, люди б не страждали від відчаю, відчуженості, тривоги, нудьги, почуття провини та багатьох інших нав’язуваних собі неприємних відчуттів. Люди – мислячі істоти, здатні переживати, вирішувати, вільно обирати свої дії. Людина не є постійною, вона весь час знаходиться в процесі становлення
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Семінар-тренінг «Використання  асоціативних карток «Креатив», «Креатив-2» у роботі практичного психолога»
          Практичні психологи, соціальні педагоги системи освіти активно використовують під час діагностичної, корекційної, навчальної, тренінгової, консультаційної роботи асоціативні картки «КРЕАТИВ», «КРЕАТИВ-2: настрій, стани, емоції, почуття».
Працівники психологічної служби отримали новий інструментарій для професійної діяльності, опановували техніки та методи роботи з асоціативними картками.
Набір карток «Креатив», « Креатив-2» (рекомендовано Навчально-методичною радою Українського науково-методичного центру практичної психології та соціальної роботи). Рекомендується для використання в діагностичній, корекційній, навчальній, консультативній діяльності, а також у випадках пошуку нових ідей, зміни організації діяльності, стилю роботи, активізації групи. 

В ході проведення  семінару-практикуму учасники матимуть можливість ознайомитися з теоретичним підґрунтям створення карт, місцем та значенням асоціативного експерименту у різних терапевтичних напрямах, опанувати  технологію роботи з картами, визначити сфери використання карт у роботі в умовах навчального закладу і у приватній консультативній практиці. І найцікавіше – присутні матимуть можливість відпрацювати отримані навички на практиці.

Питання для розгляду:

• Історія асоціативного експерименту. Перші асоціативні карти. Основи асоціативного експерименту в психологічному інструментарію

• Асоціації і психоаналіз

• Терапевт і клієнт: що відбувається в ході консультування

• Технологія використання асоціативних карт в роботі психолога, соціального педагога

• Сфери застосування і переваги використання карт над іншими методами

• Приклади вправ та завдань. 

• Психологічний практикум

   З історії асоціативних карт
Методика роботи з набором карток побудована за принципом вільного асоціативного експерименту. Англійський психолог Френсіс Гальтон в кінці 70-х років XIX сторіччя вперше провів такий експеримент в чистому вигляді.

На даний час під асоціацією в сучасній гуманітарній парадигмі розуміється “зв'язок”, що утворюється за певних умов між двома і більш психічними утвореннями (відчуттями, руховими актами, сприйняттями, ідеями і тому подібне); дія цього зв'язку - актуалізація асоціації - полягає в тому, що поява одного члена асоціації регулярно приводить до появи іншого (інших). Психологічною основою асоціації вважається умовний рефлекс, деякі учені стверджують, що “асоціація - це психічна реальність і її дослідження настільки ж важливе, як і дослідження інших реальностей”. Асоціативні зв'язки носять глобальний характер і, як показують дослідження, інтегрують всі типи словесних і міжсловесних зв'язків.
Сучасна психологія оперує асоціаціями як зв'язками взагалі, проте залишається відкритим питання, чим визначається процес утворення зв'язків, які види зв'язків, що саме вони зв'язують, чим розрізняються і так далі. В рамках інших наук проблемі обумовленості асоціативного зв'язку приділяється особлива увага: “Асоціація є двоелементним відношенням, що містить три символи, один з яких задає ім'я відношення, а два інших - його аргументи” .У асоціативній структурі взаємозв'язані всі три компоненти, саме у такому вигляді ця в'язка і повинна досліджуватися.
Виходячи з вищесказаного, були сформульовані два закони вербальної асоціації:
· між елементами (словами) існує асоціативний зв'язок в тому випадку, якщо вони можуть бути протиставлені один одному єдиним і недвозначним чином.
· між елементами (словами) існує асоціативний зв'язок в тому випадку, якщо вони об'єднані на основі спільності двох або більше характеристик.
Психофізіологічну основу асоціації складають шляхи між різними ділянками кори великих півкуль мозку і формування тимчасового нервового зв'язку, який складає фундамент для всіх складніших форм психічної діяльності людини. Асоціативні зв'язки - це тимчасові нервові зв'язки умовно-рефлекторного і динамічного порядку. Особливо слід виділити процесуальний характер асоціацій, що виникають в мозку людини як суб'єктивна реакція на подразник. Стимул, подразник породжує в нашій свідомості воістину безмежну систему зв'язків і стосунків, що відображають образи предметів, явищ, понять, дій і слів, наш емоційний достаток в даний момент, а також все те, що відклалося в життєвому досвіді індівіда .
Що ж є асоціативним експериментом? Які типи асоціативних експериментів існують? Де він застосовується і для чого?
Асоціативний експеримент - це прийом, направлений на виявлення асоціацій, що склалися у індивіда з його попереднього досвіду. У психологічному словнику асоціативний експеримент визначається як особливий метод дослідження мотивації особи. Зазвичай розрізняють три види асоціативних експериментів: вільний, направлений, ланцюговий.
Деякі автори, наприклад А.А. Леонтьев, рахують ланцюговий асоціативний експеримент різновидом вільного, а направлений асоціативний експеримент в термінології А.А. Леонтьева називається контрольованим .
Кожен з асоціативних експериментів має свої достоїнства і недоліки і покликаний вирішувати певне коло завдань. Так, направлений асоціативний експеримент, значно обмежує свободу процесу асоціювання і як би “направляє” асоціації в потрібне русло дослідницького завдання, наприклад, вимагаючи від досліджуваного дати слово, протилежне за значенням.
У ланцюговому асоціативному експерименті досліджуваному пропонується відповісти за обмежений часовий проміжок будь-яку можливу кількістю слів. Під ланцюговою асоціативною реакцією розуміють спонтанне протікання процесу відтворення вмісту свідомості і підсвідомості суб'єкта.
Досвід структурного аналізу ланцюгових рядів детально описаний А.Н. Леонтьєвим, результати проведених ним експериментів привели його до думки що “данні експериментів не дозволяють розглядати асоціативний ряд як просту суму окремих асоціацій. Навпаки, в результаті дослідження автор вимушений визнати наявність складної взаємодії окремих моментів асоціативного процесу які перетворюють асоціативні ряди в якусь єдність, розуміння якої можливо лише на основі спеціального аналізу їх спільних структур .
В даній роботі більш всього нас цікавитиме метод вільного асоціативного експерименту, коли від випробовуваного потрібно щонайшвидше відповісти першим словом (реакцією), що прийшло в голову, у відповідь на пред'явлене слово - стимул. Вільний асоціативний експеримент є найпростішим зі всіх асоціативних експериментів, і в той же час вельми ефективним. При проведенні асоціативного експерименту реєструється тип реакції, частота однотипних асоціацій, величина латентних періодів (час, що пройшов між словом-стимулом і відповіддю досліджуваного, поведінкові і фізіологічні реакції і інше). По характеру цих відомостей можна говорити про приховані потяги досліджуваного, установки, а також його соціально-біографічні дані (вік, стать, професія, соціальне походження і інше). Вважається, що на асоціації, отримані у вільному асоціативному експерименті, впливають два чинники “лінгвистичний”, тобто певні характеристики самого стимульного слова, і “прагматичний”, вплив особи самого досліджуваного. Нам видається, що до цих двох чинників можна додати і умови проведення самого експерименту.
Із самого початку, а вперше асоціативний експеримент був проведений в XIX столітті, він був направлений на з'ясування індивідуальних особливостей людини, а це означає, що за своєю суттю асоціативний експеримент є психодіагностичною методикою, свого роду об'єктивним тестом для вивчення особи .
Вільний асоціативний експеримент є одним із старих і популярних методів експериментальної психології і психодіагностіки. Першим, хто провів даний експеримент на практиці в кінці 70 років минулого століття, був англійський психолог Ф. Гальтон. Він працював над двома проблемами в області дослідження асоціацій: вивченням різноманіття асоціативних ідей і визначенням часу, потрібного для виникнення асоціацій (часу реакції). Фактично асоціативний експеримент Гальтона став першим науковим досвідом в області вивчення асоціацій.
Відразу ж услід за Гальтоном Вільгельм Вундт, що розробив і висунув одну з програм побудови психології як самостійної науки і що створив першу в світі лабораторію експериментальної психології почав використовувати метод вільних асоціацій .
Хьюго Мюнстерберг, один з основоположників індустріальної психології в Америці, використовував метод вільних асоціацій для визначення індивідуальних особливостей особи.
Німецький психіатр Еміль Крепелін використовував метод вільних асоціацій в цілях встановлення часу протікання асоціативних процесів у душевно хворих людей. Вивчення асоціацій, отриманих від людей з порушеннями психіки, показало, що їх асоціації набагато бідніші, стереотіпніші і безглуздіші.
На початку ХХ століття метод вільних асоціацій почав застосовуватися і в практиці психоаналізу, вважаючись засобом для проникнення в несвідомі шари психіки людини.
Одна з перших спроб дослідження мотиваційної, сфери студентів при сприйнятті ними вчинків була здійснена В.Петренко .Цим же автором зазначена техніка була застосована також при дослідженні образу студента, національних стереотипів, фразеологізмів тощо.
Перше дослідження асоціацій в онтогенезі було зроблене німецьким психологом Т. Цигеном в самому кінці XIX століття (1896-1898 рр.).
Отже, описані асоціативні експерименти, що проводилися в XIX столітті і на початку XX, дозволили зробити ряд узагальнень. Метою асоціативних експериментів, по-перше, було з'ясування спільних закономірностей асоціативного процесу і ставилося завдання знайти оптимальну процедуру для його проведення. По-друге експериментатори хотіли з'ясувати, по яких параметрах реакції випробовуваних відрізнятимуться один від одного, для чого застосовувалися всілякі класифікації реакцій.
Асоціації були розділені автором на 3 групи:
· слова, які викликають сенсорні уявлення (наприклад, монастир, ущелина);

· слова, які виражають емоції і переживання (приниження, огида);

· абстрактні слова або просто вербальні відповіді (увечері, здібність, ненормальний).

Види асоціативного експерименту:

·  вільний, коли піддослідний відповідає на пред’явлений стимул словом, яке вперше спало на думку;

· направлений, в якому експериментатор обмежує вибір піддослідного (наприклад, відповідати тільки прикметниками);

· ланцюговий, в якому піддослідному пропонують відповісти будь-якою кількістю слів, речень, які прийшли на думку, без обмежень.

Переваги використання асоціативних карток:

· простота і наочність використання;

· екологічність (незалежність від віри, раси, віку, статі та ін.);

· можливість дослідження і подальшої роботи з тими аспектами життя і психіки людини, які не до кінця усвідомлюються;

· робота на рівні метафоричного пред’явлення проблеми і пошуку рішення;

· знаходження способів роботи з опором клієнта;

· творче ставлення до процесу взаємодії з клієнтом;

· отримання задоволення від практичної діяльності.

В теорії емоцій Керрол Ізард виокремлює п’ять основних тез:

· мотиваційну систему людського існування утворюють 10 базових емоцій: радість, сум, гнів, відраза, презирство, страх, сором, зніяковілість, провина, подив, інтерес;

· кожна базова емоція має унікальні мотиваційні функції та специфічну форму переживання;

· фундаментальні емоції переживаються по-різному та неоднаково впливають на когнітивну сферу й поведінку людини;

· емоційні процеси взаємодіють із драйвами, з гомеостатичними, перцептивними, когнітивними і моторними процесами, впливаючи на них;

· у свою чергу, драйви, гомеостатичні, перцептивні, когнітивні і моторні процеси впливають на перебіг емоційного процесу.

Драйв – комплекс центральних функціональних впливів, що направляють поведінку людини або тварини на задоволення основної в даний момент часу потреби.

Конфлікт між драйвами – ситуація, в якій людина змушена вибирати спосіб поведінки. Часто такі конфлікти стають причинами неврозів. Між драйвами розрізняють конфлікти:
· Типу "наближення-уникання", що виникають в ситуаціях, коли одна і та ж дія пов'язана з приємними і неприємними подіями;

· Типу "наближення-наближення", пов'язані з двома конкуруючими драйвами, між якими необхідно зробити вибір;
· Типу "уникнення-уникнення", що виникають в ситуації вимушеного вибору між двома непривабливими альтернативами.

Напрями роботи щодо застосування карток:

· допомога у подоланні стресів і пост стресових станів;

· реабілітація і нівелювання наслідків психологічних травм;

· робота з конфліктами;

· терапія дитячо-батьківських відносин;

· терапія подружніх стосунків;

· особистісний ріст;

· розвиток психічних процесів;

· розвиток креативності;

· розвиток емоційно-вольової сфери;

· розвиток емпатії;

· розвиток мовлення, уміння самопрезентації, самоаналізу;

· формування адекватної самооцінки;

· пошук життєвих ресурсів.

В 70-80-і роки минулого століття в руках у психологів з'явився спеціальний інструмент, який може допомогти у вирішенні проблем взаєморозуміння і прийняття: метафоричні асоціативні карти, також звані в різних країнах проективними або психотерапевтичними картами. Метафоричні асоціативні карти – це набір картинок завбільшки з гральну карту або листівку, що зображують людей, їх взаємодії, життєві ситуації, пейзажі, тварин, предмети побуту, абстрактні картини. Картки «Креатив-2» адаптовані саме для практичних психологів системи освіти, де немає провокативних, неетичних, «нецензурних» карток. 

Спочатку це проективна методика: важливий не закладений спочатку дослідниками сенс, а душевний відгук кожної окремої людини на вибрану ним картинку. В одному і тому ж зображенні різні люди побачать зовсім різні феномени, у відповідь на стимул винесуть свій внутрішній зміст актуальних переживань. Більш того, в різні періоди життя і в контексті різних тем асоціації та тлумачення відбувається на зображенні будуть відрізнятися навіть у однієї і тієї ж людини. З цієї точки зору асоціативні картки невичерпні: кількість комбінацій тем роботи і картинок нескінченна. Картки «Креатив-2» – це набір облич людей будь-якого віку, від дітей до людей похилого віку. Ви зустрінете в колоді будь-який вираз обличчя: і неприкрите щастя, і смуток, і страх, і напругу, і недовіру, і втому, і пошук контакту, і надію, і світлу радість. 

За допомогою цих портретів ми можемо розглядати будь-які відносини, вибираючи карти на роль учасників взаємовідносин. Коли учень вибирає певну карту, щоб представити себе або іншого учасника взаємин, психолог запитує його, на основі якої саме подібності був зроблений цей вибір. Вираз обличчя? Посилання, трансльоване світу? Зовнішня схожість, стиль одягу, аксесуари, атрибути? На початковому етапі роботи з асоціативними картками вас здивує, як часто люди вибирають в якості свого «заступника» людину іншої статі, абсолютно невідповідного віку, іноді іншого кольору шкіри – де спостерігачеві ніяк не можливо було б зрозуміти, на чому ґрунтується такий вибір. Тут доречно проявити цікавість і дізнатися, які риси обраної людини важливі для учня, і що він хоче розповісти нам про себе, вибираючи цю картку. Як асоціативні картки служать взаєморозумінню між людьми? Перш за все, картки допомагають побудувати міст від учня до батька або педагога в випадках, коли їм важко поговорити один з одним на певну гостру тему. Картки допомагають висловити думки, сформулювати їх і конкретизувати повідомлення, яке потребує передачі. Крім полегшення словесного вираження емоцій, картка, як посередник між емоційними світами двох людей, сама несе в собі певний емоційний заряд, і може бути сприйнята як послання навіть без словесного супроводу. 

Пропонуємо наступні вправи із вирішення конкретних проблем з використанням карток «Креатив»:
Розв’язання конфлікту.

Інструкція. Виберіть картку, яка передає стиль реагування на вказану раніше ситуацію та наступної, яка символічно передає можливі шляхи виходу, розв’язання конфлікту.

Психологу потрібно забезпечити аналіз обраних карток та віднайти ресурси для роботи в реальній ситуації. Дану вправу можна використовувати в мікрогрупах.

Пошук  ресурсів.

Озвучити проблему, віднайти та викласти картку, яка її ідентифікує. Пропонується вибрати картки (кількість можна не обмежувати), які символічно вказують на можливі шляхи вирішення заявленої проблеми. Класифікувати обрані картки на певні групи (по мірі залучення інших осіб, складності, реальності, наслідкам тощо). Проаналізувавши сформовані групи клієнт виходить на можливі способи, шляхи вирішення проблемної ситуації.

« Мої відчуття».

Вибрати три картки і проговорити, можливо і в групі, про свої відчуття.

Я відчуваю себе ось так, як на першій карті, 

а хочу відчувати себе ось так, як на другій, 

а не вистачає мені для цього того, що є на третій картці.

Обговорення .
Вправа « Емоційний стан обдарованої дитини під час інтелектуальних випробувань».

Інструкція. Виберіть три картки:

 Я – до олімпіади, 
Я – на олімпіаді, 
Я – після олімпіади.

Обговорення.
Використання асоціативних карток «Креатив-2» з метою попередження емоційного вигорання педагогів
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Мета: сприяти усвідомленню учасниками тренінгу необхідності самовдосконалення і прагнення до особистісного і професійного зростання, як умови життєвого благополуччя.

Задачі:
· актуалізувати особистісний потенціал учасників для самовдосконалення, саморозвитку;

· формувати впевненість у  собі, у своїх здібностях;

· удосконалювати міжособистісну взаємодію

 Завдання практикуму :
· вчити працювати із асоціативними картками;

· інформування про феномен "професійного вигорання", його причини та наслідки; 
· визначення шляхів його профілактики та подолання; 
· опанування антистресовими техніками; 
Хід заняття

Перегляд відеоролика із фільму « Доживем до понедельника».

Обговорення по колу.

Вправа «Усмішка»

Мета: психоемоційна розрядка, зняття напруження і втоми.

У цій скриньці лежить один із найважливіших засобів, необхідних людині для спілкування. Відгадайте, що це. Ось декілька підказок:

· Вона збагачує тих, хто її отримує, не збіднює тих, хто її дарує;

· Вона нічого не коштує, але багато дає;

· Вона триває мить, а в пам`яті залишається інколи назавжди;

· Ніхто не багатий настільки, щоб обійтися без неї, і немає такого бідняка, який не став би від неї  багатшим;

· Вона приносить щастя в дім і є паролем для друзів;

· Її  не можна купити, позичити чи вкрасти;

· Це те, без чого вихована людина не може обійтися.

Першому, хто відгадає загадку, ведучий дарує аплікацію усмішки.

Притча

    Жили-були маленькі жабенята, які організували змагання з бігу. Їх мета була забратися на вершину вежі. Зібралося багато глядачів, які хотіли подивитися на ці змагання і посміятися над їхніми учасниками. Змагання розпочалися ... Правда те, що ніхто з глядачів не вірив, що жабенята зможуть забратися на вершину вежі.

    Чутні були такі репліки: «Це занадто складно. Вони НІКОЛИ не заберуться на вершину. Немає шансів! Вежа занадто висока ». Маленькі жабенята почали падати. Одне за іншим ... За винятком тих, у яких відкрилося друге дихання, вони стрибали усе вище і вище. Натовп все одно кричав: «Занадто важко! Жодне не зможе це зробити! »Ще більше жабенят утомилися й упали. Тільки ОДНЕ піднімалося все вище і вище. Те єдине не піддалося! Воно одне, приклало всі зусилля, забралося на вершину! Тоді всі жабенята захотіли дізнатися, як йому це вдалося? Один учасник запитав, як же цьому жабеняті, яке дісталося до вершини, вдалося знайти у собі сили? ВИЯВЛЯЄТЬСЯ - Переможець був ГЛУХИМ!

Ніколи не слухайте людей, які намагаються передати свій песимізм і негативний настрій, вони забирають у вас ваші найзаповітніші мрії та бажання!

Перегляд відеоролика із фільму « Тот самый Мюнхаузен».

«Я понял, в чем наша беда: мы слишком серьезны. Умное лицо еще не признак ума… Все глупости на Земле делаются именно с этим выражением лица. УЛЫБАЙТЕСЬ, ГОСПОДА, УЛЫБАЙТЕСЬ!»
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 Інформаційне повідомлення. За даними дослідження американського Національного інституту проблем здоров'я і професійної безпеки в наш час більше 35 млн. людей у всьому світі страждають клінічною формою синдрому хронічної втоми. На початку 70 років XX ст. цей стан було визначено як синдром «емоційного вигорання». 
 Існує так звана «група ризику» працівників, які найбільш схильні до вигорання – це ті, хто працює у сфері «людина-людина» і в силу своєї професії змушені багато і інтенсивно спілкуватись з іншими людьми. Факторами, які впливають на вигорання, є індивідуальні особливості нервової системи і темпераменту. Швидше «вигорають» працівники з слабкою нервовою системою і ті, хто має інтровертований характер, індивідуальні особливості яких не поєднуються з вимогами професій типу «людина-людина».
       Синдром професійного (емоційного) вигорання — так називається серйозна недуга, яка відносно недавно поповнила Міжнародний класифікатор психічних хвороб. Вона загрожує представникам усіх професій, однак чи не найбільше потерпають від неї вчителі.
Результати досліджень вітчизняних науковців в професіях системи «людина-людина» свідчать, що ознаки синдрому вигорання мають : 
• 80% лікарів; 
• 65 % педагогів; 
• 85% соціальних працівників, 
• 60% працівників органів внутрішніх справ. 
     Специфіка роботи людей даних професій відрізняється тим, що в них присутня велика  кількість ситуацій з високою емоційною насиченістю і необхідністю міжособистісного спілкування. Це вимагає від фахівців значного внеску до встановлення довірливих  відносин і уміння управляти емоційною напруженістю ділового спілкування. 
      Чи відчуваєте Ви професійне (емоційне) вигорання у вашій роботі вчителя? Давайте ми з вами проведемо невеличке анкетування.
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 Варіанти відповідей:
 1 - Так, вигорів на 100%
 2 - Вигорів наполовину
 3 - Починаю вигорати
 4 - Ні, ще тримаюсь
 5 - А що це таке?
 6 - І попіл мій розвіяли за вітром... ( жарт).
Вправа « Мій настрій»

Мета: настроїти учасників  на   роботу  за  темою,  активізувати відчуття особистості.

Інструкція. Об’єднання в групи.

Вибрати із комплекту картку, яка асоціюється із настроєм. Проговорити  в групі:
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-Що зображено на карточці?

- Чому обрали саме цю картку?

-Що ви відчуваєте, дивлячись на неї?

-Чи не хочете змінити картку?

- Якщо так, то чому і на яку?
Підсумок. Для чого ми провели цю вправу, де і з ким її можна провести.

Вправа « Мій колега».
Мета: аналіз власних відчуттів, відчуття свого «я».
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Інструкція. Вибрати картку, на якій зображений ваш колега, якого ви хочете представити.

Представлення за планом:

- Хто це?

- Ким він працює?

- Який у нього настрій? Чому?

-  Він схожий на вас? Чим?

 -Що він робить, коли йому погано, а коли добре?

- Побажання колезі.

Підсумок. Для чого ми провели цю вправу, де і з ким її можна провести.

Вправа Асоціації».

Мета: привернути увагу до внутрішнього стану учасників, з'ясувати головні стресори присутніх.

Інструкція.  Робота в групах. Вибрати картку, яка символізує  термін «вигоряння».Розповісти в групі. Пояснити чому. Група складає розповідь

 « Вигоряння і шлях його подолання».

Підсумок. Для чого ми провели цю вправу, де і з ким її можна провести.

Перегляд мультфільму « Про овечку».

Мета:

Мета: забезпечення психологічного розвантажен​ня учасників, вироблення позитивного світогляду.

Обговорення мультфільму.

Вправа « Ресурс».
Мета: опрацювання особистісних ресурсів.
[image: image24.png]


Інструкція. 
Виберіть три картки:

І картка –  я в стресі
ІІ картка –  я після стресу
ІІІ картка –  як я можу собі допомогти

Обговорити в групі. Представлення карток, які можуть допомогти вийти зі стресу.

Підсумок. Для чого ми провели цю вправу, де і з ким її можна провести.

Вправа « Колаж». 

Мета:  Сприяння міжособистісному спілкуванню, групове вирішення проблеми  синдрому емоційного вигоряння педагогів.

Інструкція. Робота в групах. Скласти колаж.

І група - Що ніколи не допоможе при вигоранні;

ІІ група - Особистісні риси, які сприяють успішній роботі;

Презентація напрацювань груп.

Вправа «  Попіл».
Мета: забезпечити подолання стресової ситуації, налаштування на позитив.

Інструкція . Зобразіть символічно своє емоційне вигоряння. Подивіться на нього, скажіть собі:

 « Стоп». Спаліть малюнки в каміні .

Обговорення вправи.

Притча для натхнення.
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