Жизнь  — это опыт…

Тренинг для педагогов

Цель: восстановление положительного эмоционального фона у педагогов, активизация процессов позитивного восприятия жизни.

Задачи: 

– освоение способов выражения эмоций, релаксационных техник; 
– освоение жизненных стратегий — позитивного и негативного восприятия жизни, получения и принятия жизненного опыта;
– знакомство с методами, помогающими активизировать процессы целеполагания.

Формы работы: индивидуальные и групповые упражнения, мини-лекции, элементы арт-терапии.

Категория участников: педагоги образовательных учреждений.

Предполагаемый результат: положительный эмоциональный фон у педагогов, позитивное принятие  жизненного опыта.
ВВОДНЫЙ ЭТАП

Слайд 1 — обозначение темы тренинга.

Звучит музыка.
Ведущий. Здравствуйте, уважаемые педагоги! Я очень рада видеть вас на нашем тренинге! 
Давайте узнаем, что такое тренинг:

 Прежде всего, это не урок. Мы не сидим здесь с вами за партами, как вы видите, а я не учитель. Мы сидим с вами в кругу. Это нужно для того, чтобы все видели друг друга и все были равны.
Я уважаю ваше мнение, а вы - мое и друг друга. 
На тренинге основная форма работы – это интерактивные упражнения. Мы здесь получаем знания и тренируем какие-то важные навыки и умения. Слово «тренинг» – родственное слову «тренировка». 

1. Не опаздывать.

2. Каждый имеет право высказывать собственное мнение.

3. Не перебивать друг друга, уважать мнения других.

4. Быть активными, стараться проявлять себя.

5. Говорить только от своего имени.

6. Хранить чужие секреты и не выносить информацию о другом человеке за пределы этого помещения.

7. На время тренинга выключать звук у мобильных телефонов. Давайте это сейчас и сделаем.

Ведущий. На семинаре мы уже узнали  ваши имена, а сейчас познакомимся руками.

Упражнение «Живые руки»

Ведущий. Снимите с рук кольца и часы. Сидя лицом к партнеру, вложите всю свою энергию в руки. Ничего не говорите. Закройте глаза. Познакомьтесь с ним, касаясь своими руками его рук (3 минуты). Познакомившись с ним, боритесь руками! (3 минуты.) Хорошо. Борьба окончена. Теперь миритесь с партнером с помощью рук (3 минуты). Затем попрощайтесь с партнером руками и снимите свою повязку с глаз. Обменяйтесь друг с другом в течение нескольких минут своими впечатлениями. 

Ведущий. Мне бы хотелось начать наш тренинг с притчи.
Однажды даосский Мастер привел своего ученика в парк, расположенный у подножия горы. В парке находился сложный лабиринт с высокими и гладкими стенами. Крыша у лабиринта отсутствовала, и его переходы освещались солнечным светом.

Мастер подвел ученика ко входу в лабиринт и велел ему отыскать выход.

Ученик плутал в лабиринте целый день и целую ночь, но раз за разом неизменно заходил в тупик. Отчаявшись выбраться наружу, он упал на землю и заснул.

Почувствовав, как кто-то трясет его за плечо, ученик открыл глаза. Над ним стоял Мастер.

— Иди за мной, — сказал он.

Выйдя из лабиринта, даос, не оборачиваясь, стал подниматься на гору. Взобравшись на вершину, он велел:

— Посмотри вниз!

С места, на котором они стояли, лабиринт был виден как на ладони.

— Глядя отсюда, ты можешь отыскать путь, ведущий к выходу из лабиринта? — спросил даос.

— Это несложно, — сказал ученик. — Нужно только внимательно присмотреться.

— Найди его и хорошенько запомни, — велел Учитель. Через некоторое время они спустились с горы, ученик вошел в лабиринт и уверенно миновал его, ни разу не сбившись и не заплутав.

— Урок, который ты получил сегодня, касается одного из главных секретов Искусства Жизни, — сказал даос, встретив ученика у выхода. — Чем дальше ты отстраняешься от ситуации, чем выше над ней поднимаешься, чем большую поверхность охватывает твой взгляд, тем проще отыскать правильное решение.

Желаю вам уметь подниматься над ситуацией!

Ведущий. Сегодня мы поговорим о вашем эмоциональном состоянии,  посмотрим в перспективе на наше будущее, цели, мечты…
ОСНОВНОЙ ЭТАП

I. Выражение эмоций

Ведущий. Большинство из нас уже настолько привыкли к душевному и мышечному напряжению, что воспринимают его как естественное состояние,

даже не осознавая, насколько это вредно. Давайте подумаем, какое состояние у вас в настоящий момент преобладает? Может быть, это напряжение, созданное рамками и правилами работы, может быть, это ощущение свободы, а может быть, это анализ собственных ошибок?

Упражнение «Мое состояние»

Слайд 2 –  звучит музыка.
У меня в руках корзина, нам необходимо заполнить ее вашим настроением. Я предлагаю вам выбрать из предложенных цветов тот, который соответствует вашему состоянию на данный момент и положить его в корзину. (Остаются  около корзины)
Упражнение «Друг к дружке!»

Ведущий. Чтобы размяться, поднять настроение, предлагаю поиграть в одну игру, во время которой всё нужно делать очень-очень быстро. У вас есть ровно пять секунд, чтобы выбрать партнера и крепко пожать ему руку. А теперь я буду вам говорить, какими частями тела вам надо очень быстро «поздороваться» друг с другом:

– Правая рука к правой руке!

– Нос к носу!

– Спина к спине!

А теперь запомните: каждый раз, как только я крикну: «Друг к дружке!», вам надо быстро-быстро найти себе нового партнера и пожать ему руку. После этого я снова буду называть части тела, которыми вы должны будете дотронуться друг до друга. Итак, «Друг к дружке!».

– Ухо к уху!

– Бедро к бедру!

– Пятка к пятке!
Релаксация

Слайд 3 (Понятие «релаксация»). Звучит музыка.
Релаксация — это метод, с помощью которого можно частично или полностью избавиться от физического или психического напряжения. Релаксация является очень полезным методом, и овладеть ею довольно легко — для этого не требуется специального образования и даже природного дара. Но есть одно непременное условие — мотивация, то есть каждому необходимо знать, для чего он хочет освоить релаксацию. При регулярности занятий релаксационные упражнения постепенно станут привычкой, будут

ассоциироваться с приятными впечатлениями, хотя, для того чтобы их освоить, необходимо упорство и терпение. Следует четко уяснить, что, освоив релаксацию, можно научиться регулировать эмоциональное и физическое напряжение, снижать его и расслабляться по собственной воле, по своему желанию.

Важно уметь расслабляться, отдыхать после напряженного дня. Давайте познакомимся с упражнениями на снятие мышечного напряжения и усталости.

▪ Стул с силой прижмите к ягодицам, спина при этом остается прямой. Досчитайте до шести и расслабьтесь.

▪ Соедините ладони перед грудью и с силой надавите. Досчитайте до шести и расслабьтесь.

▪ Помассируйте пальцы от основания до кончиков.

▪ Руки за спиной, одна сверху, другая снизу. Похлопайте в ладоши.

▪ Руки сложены в замок на голове. С силой надавите на голову, голова сопротивляется. Спина при этом остается прямой.

▪ А теперь встаньте со своих стульев, поднимитесь на носочки и с силой ударьте пятками об пол. Сделайте восемь таких ударов. Молодцы!

Теперь потренируем глаза.
▪ Посмотрите попеременно вверх–вниз (15 сек.), влево–вправо (15 сек.).

▪ Нарисуйте глазами свое имя, отчество, фамилию.

▪ Попеременно фиксируйте взгляд на удаленном предмете (20 сек.), потом — на листе бумаги перед собой (20 сек.).

▪ Разогрейте руки, потерев одну ладонь о другую. Делайте это до тех пор, пока не почувствуете, что руки стали теплыми. Теперь сложите пальцы обеих рук в два полушария и мягко прикройте ими закрытые глаза. Почувствуйте, как приятны для глаз тепло и темнота. Вы можете усилить это чувство, сделав пару глубоких вдохов. Представьте себе, что при вдохе вы стараетесь наполнить не только легкие, но и глаза кислородом, он сделает их более свежими.
II. Поиск позитивного в негативном
Слайд 4 («10 секретов счастья»).
Ведущий. В основе позитивного мышления лежит идея равновесия, баланса, именно она направляет мышление человека в позитивное русло. Отрицать наличие негативных моментов в самом человеке, окружающих людях и жизни нельзя. Люди переживают сложные ситуации, включая конфликты, сталкиваются с проблемами, в результате в той или иной форме начинают чувствовать внутреннее напряжение, стресс. Позитивное мышление помогает найти успокоение в понимании того, что в жизни все уравновешено и сбалансировано.

Любое отрицательное качество человека, негативные последствия конфликта — все имеет свое позитивное продолжение. И дело не в том, с какой стороны на это смотреть. Дело в том, что это объективный закон жизни — наличие равновесия и баланса. Недостаток уравновешивается достоинством, которое является его продолжением.

Если человек что-то получил в жизни (славу, любовь, успех), то за это чем-то заплатит (например, здоровьем, усталостью). Если человек решил одну проблему, сразу возникает другая. Одиночество уравновешено свободой, а наличие пары — ограничениями, которые задаются партнерством. 

Состоятельный человек испытывает постоянное напряжение, связанное со страхом потерять имущество. Бедный человек испытывает нужду и боится, что завтра не на что будет жить. Везде существует равновесие. И только в минуты сильного стресса и глубоких переживаний, когда теряется контроль над собой, человеку кажется, что сейчас в жизни больше плохого, нежели хорошего. Он начинает думать только о негативном. Однако в любой ситуации есть и то, и другое. Стоит только начать анализировать и размышлять. И тогда то положительное, что сможет увидеть человек, поможет успокоиться, сориентироваться в ситуации и принять правильное решение.
Что же можно сделать, чтобы воспринимать жизнь

позитивно? Вот 10 секретов счастья:
1. Сила отношения. Мы настолько счастливы, насколько настроен на это наш разум.

2. Сила тела. Физические упражнения облегчают стресс и вызывают в теле химические реакции, благодаря которым мы чувствуем себя хорошо.

3. Сила жизни в мгновении. Воспоминания состоят из особых моментов — накапливайте как можно больше таких счастливых мгновений.

4. Сила представлений о себе. Человек является тем, что он о себе думает.

5. Сила цели. Цель придает нашей жизни смысл и содержание.

6. Сила смеха. Чувство юмора облегчает стресс и вызывает ощущение счастья.

7. Сила прощения. Умение прощать является ключом, открывающим дверь истинного счастья. Невозможно быть счастливым, если в вас остались ненависть и обида.

8. Сила умения давать. Счастье нельзя найти в обладании и приобретении чего-то для самого себя. Оно кроется в умении давать и помогать другим.

9. Сила взаимоотношений. Близкие взаимоотношения делают хорошие времена еще более приятными, а трудные периоды — более легкими.

10. Сила веры. Вера вызывает доверие к людям, успокаивает разум и освобождает душу от сомнений, тревог, беспокойств и страха.
Упражнение «Из пункта А в пункт Б»

Слайд 5 («Дорога»). Звучит музыка.

Задание

Участникам предлагается проговорить те изменения, которые произошли в их сознании и поведении с момента начала учебного года. Нужно использовать для этого следующий шаблон: «В начале учебного года я был(а)... Теперь я...»

Если участник группы отмечает в себе негативные изменения, то тренер просит переформулировать негативное в правила на будущее.

Упражнение «Оптимист, пессимист, юморист»

Слайд 6 («Оптимист, пессимист, юморист»). Звучит музыка.
Ведущий. Опишите на отдельных листах на отдельных листках в нескольких предложениях ситуацию, вызывающую у Вас стрессовое состояние или сильные негативные эмоции, либо ситуацию, которую Вы  затрудняетесь принять. Написанная история не должна содержать никаких эмоциональных описаний — только факты и действия.

Ведущий зачитывает группе все варианты стрессовых ситуаций, и группа выбирает три наиболее типичных, имеющих значимость для всех.

Ведущий. Разделитесь на три подгруппы. Возьмите по одной истории. Задание для подгрупп: наполнить каждую историю эмоциональным содержанием — пессимистичным, оптимистичным и с чувством юмора. То есть досочинить предложенную историю и дополнить ее деталями, свойственными Пессимисту, Оптимисту или Юмористу.

Далее каждая группа зачитывает свою эмоциональную версию стрессовых событий.

Упражнение «Сундук, корзина, терка»

Слайд 7 («Сундук, корзина, терка»). Звучит музыка.

Задание

Перед участниками ставятся сундук, корзина и терка. Надо написать свои мысли на листочках и разложить их таким образом:

▪ в сундучок положить мысли о важных моментах, который участник вынес из процесса работы, готов забрать с собой и использовать в своей педагогической деятельности;

▪ в корзину отправить то, что оказалось ненужным, бесполезным;

▪ к терке кладутся листочки с описанием того, что оказалось интересным, но что участник пока не готов использовать, то, что нужно еще додумать, доработать, «дотереть».

Листочки не подписываются и по мере готовности раскладываются участниками самостоятельно.

Упражнение «Знакомство с животными»
Ведущий. На планете Земля много лесов: широколиственные, хвойные, тропические. В лесах водятся разные животные. Давайте представим их себе. Встаньте в круг друг за другом и повторяйте за мной все движения. В лесах водятся:
· Жирафы — короткие, но сильные хлопки крест накрест по спине впереди стоящего.

· Львы, с жадностью поедающие мясо, — двумя руками мять шею и лопатки.

· Бегемот, который весело скатывается в воду, — медленно провести ладонями вниз по спине рядом с позвоночником, но не по позвоночнику.

· Дикие прыжки кенгуру — «топать» кончиками пальцев по спине впереди стоящего.

· Слоны — медленно и сильно нажимать кулаками на спину.

· Змеи, медленно ползающие по песку, — делать ладонями движения, похожие на змеиные.

· Крокодил, разевающий пасть, — коротко и сильно щипать руки и ноги.

· Колибри прилетела в гнездо и устраивается там поудобнее — запустить пальцы в волосы и слегка их подергать.

III. Позитивные планы на будущее

Слайд 8 («Что мешает достижению целей?»)
Ведущий. Возможно, после вы задумаетесь: «А что же делать дальше?», «Куда двигаться? Или стоять на месте?». В такие моменты можно помечтать о позитивных планах, целях на будущее. Людям доставляет большое удовольствие ощущение достижения собственных целей. Помешать этому может несколько обстоятельств.

Во-первых, часто сами жизненные цели неясны, туманны. Бесцельность существования приводит к скуке и апатии, пассивности и пессимизму. Ясная и детальная постановка целей в этом случае сама по себе приносит удовольствие, особенно если возникает ощущение, что собственные цели важны и другим людям, что собственные планы небезразличны окружающим и поддерживаются ими.

Во-вторых, очень часто можно встретить подмену целей средствами их достижения. Сконцентрировавшись на предмете, средстве достижения цели, люди забывают о том, для чего им этот предмет нужен. Привязываясь к средствам достижения цели, человек просто вынужден испытывать неприятные чувства в силу труднодоступности или порчи предмета.

В-третьих, часто цели ставятся на недостижимом уровне, что не дает человеку возможности получать удовольствие от каждодневного приближения к этим целям. Сравнивая свое состояние с недостижимым идеалом, человек концентрируется на различии, которое существует между ним самим и идеальным состоянием, легко обнаруживает это различие и расстраивается. Для переформулирования такого рода целей используется широко известный в поведенческой психотерапии принцип (первоначально предложенный Б.Ф. Скиннером) «последовательного приближения к цели». Суть этого метода состоит в том, что человека учат концентрироваться на маленьких шагах, ведущих к достижению цели, и обеспечивать самому себе подкрепление за выполнение этих шагов.

В-четвертых, часто вместо того, чтобы концентрироваться на целях (то есть на удовольствии), люди концентрируются на проблемах. Проблемы, таким образом, затмевают цель, накапливаются в сознании и затрудняют достижение цели. Например, человек, который хочет отдохнуть в горах, концентрируется на отсутствии соответствующего снаряжения и отказывается от заманчивого предложения опытного инструктора, приглашающего в поход и имеющего больше возможностей в подборе необходимого снаряжения. Многие проблемы, кажущиеся неразрешимыми, на практике легко устраняются, если внимание концентрируется на цели и

связанных с нею удовольствиях.

Упражнение «Растущие цели»

Слайд 9 («Времена года»). Звучит музыка.

Задание

Педагогам предлагается подумать, к чему они стремятся в жизни, о тех состояниях, достижение которых доставляет (или может доставить) удовольствие. Описать на листочках  четыре таких состояния, воспользовавшись следующим ассоциативным рядом:

1) Зимняя цель — никому не видна и редко осуществляется, поскольку лежит глубоко в земле в виде зернышка. Может вырасти в цель видную и красивую при соответствующем уходе и заботе.

2) Весенняя цель — уже проросла, но росток нежен и беззащитен, может быть легко затоптан.

3) Летняя цель — созрела и цветет, цветы всем видны, могут быть и плоды.

4) Осенняя цель — зрелая и плодоносящая, требует лишь постоянного полива, цвести и плодоносить при должном уходе будет долго.

Обсуждение

▪ Можете ли вы сказать, что эти цели могли бы быть привлекательны и для вас самих?

▪ Действительно ли речь идет о целях, или мы имеем дело со средствами?

Комментарии

Цель, задача и мечта понимаются как разные уровни одного и того же процесса определения состояния, достижение которого доставит удовольствие. Различие состоит лишь во временной перспективе. Цели и последствия различаются тем, что наступление последствий может нести с собой негативные чувства. Достижение же цели всегда приносит удовлетворение. Если цель достигнута, а удовольствия нет, значит, были допущены ошибки при постановке цели. Наибольшие дискуссии обычно вызывает различие цели и средства. Лучше рассматривать в качестве средств достижения цели все предметные, материальные формы ее выражения. Сама же цель рассматривается как то эмоциональное состояние или настроение, которое возникает при обретении этих вещей. Например, хороший современный и надежный автомобиль мы будем считать средством, а мобильность, гордость или комфорт — целью.

Иными словами, целью в дискуссии будет признано лишь определенное удовольствие от обладания средствами достижения этого удовольствия.

Имеет смысл отметить (если участники сами не сделают этого в дискуссии), что существует довольно много разных средств достижения цели (например, ощущения гордости или мобильности) и эти средства иногда совершенно неравноценны.

ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНЫЙ ЭТАП

Визуализация «Взгляд на себя глазами влюбленного человека»

Слайд 10 («Взгляд на себя»). Звучит музыка.
Ведущий. Сядьте поудобнее, закройте глаза, максимально расслабьтесь. Сейчас вы станете писателем. Вы пишете книгу, в которой одним из героев, сформировавших вашу жизнь такой, как она есть, являетесь вы сами.

Вам надо решить, кто из людей, вам известных, любит вас. Не так важно, любите ли вы этих людей, но чрезвычайно важно знать, любят ли они вас. Выберите из них одного человека и представьте следующее.

Вы сидите за столом. Напротив окно, в которое вы время от времени выглядываете. Там, где-то за окном, живет и что-то делает в эту минуту тот самый человек, который любит вас. Пришло время в вашей книге написать и о нем. Вы откидываетесь на спинку стула, размышляете о нем, думаете, как бы вы могли описать этого человека, выразить словами то, что делает его особенным.

Вы подбираете такие слова, которые позволят читателю увидеть этого человека вашими глазами — таким, каким видите его вы. Поэтому вы описываете все его своеобразные привычки, выражения, манеру поведения, которые отличают этого человека от других. Вы вспоминаете и описываете словами его чувство юмора, ум, глупости, его слабости, сильные стороны, маленькое и большое, все то, что в сочетании создает его уникальную личность. Вы прислушиваетесь к себе и стараетесь проанализировать свои чувства по отношению к этому человеку, там, за окном.

Ваша работа подходит к концу. Вы стараетесь посмотреть на сделанное с другой позиции и точки зрения. Вы выплываете из своего кресла и вплываете в тело человека, которого только что описывали. Вы становитесь человеком, который вас любит. С этой новой позиции вы всматриваетесь в себя – в того человека, который только что был так увлечен написанием книги. Вы видите себя глазами человека, который вас любит. Вы видите собственные слова, жесты, манеры, описанные человеком, который вас любит. Вглядываетесь в себя глазами человека, который вас любит, узнаете качества и свойства, которые были вам незнакомы или которые другие привыкли считать недостатками.

Вы «просматриваете» мысли и воспоминания человека, который вас любит, и понимаете, что вас есть за что полюбить. Можно просто быть, и тем самым делать жизнь другого человека полнее и значимее. Вы видите и слышите все то, что этот человек так ценит в вас. Хорошо запомнив всё, только что услышанное и увиденное, вы медленно возвращаетесь в самого себя, зная, кто вы есть для человека, который вас любит.

Участники рисуют свое настроение.
Слайд 11 («Оставь свой след»).
Упражнение «Оставь свой след»

Задание

Каждый на листе А4 обводит фломастером свою ладонь, вырезает ее, пишет на ней свое имя и передает соседу справа. Участники пишут на полученных ладошках добрые слова и пожелания человеку, листок которого пришел к ним. Каждый в конце получит свою ладошку.

В кругу под тихую музыку тренер зажигает маленькую свечу и передает на ладошках участнику (делится теплом), тот — с другим и так далее. При этом нужно сказать: «Спасибо за...»
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