Семинар-практикум с элементами тренинга 
(в условиях сенсорной комнаты)

«В гармонии с миром»
Цель: повышение уровня психолого-педагогической компетенции в области сохранения и укрепления педагогом своего профессионального здоровья, преодоления синдрома эмоционального выгорания.
Задачи: 
информирование педагогов о проблеме эмоционального выгорания, его признаках и способах профилактики;
снижение эмоционального напряжения педагогов, продолжить обучение техникам и приемам саморегуляции, способствующим сохранению и укреплению психического здоровья педагогов;
создание благоприятных условий для работы группы;

формирование у педагогов мотивации к профессиональному самосовершенствованию личности.

        Форма организации мероприятия: семинар-практикум с элементами тренинга  (презентация, мини-лекция,  диагностический практикум, тренинговые упражнения,  дискуссия, позитив технологии, техники снижения психоэмоционального напряжения,  рефлексия)
        Наглядный и раздаточный материал: бланки для работы, цветные карандаши, фломастеры, листы бумаги,  бланки методики В. Капони, Т.Новак «Экспресс-оценка выгорания»,  распечатки методики Дж. Майер «Колесо жизненного баланса», оборудование сенсорной комнаты «Световой проектор «Зеркальный шар», «Жар-птица», «Волшебный фонтан», панно «Бесконечность», музыкальный центр, диски релаксационной музыки, ТВ для презентации и др.).
Участники мероприятия: педагоги.

I. Приветствие присутствующих. 
II. Теоретическая часть.
«Что такое синдром эмоционального выгорания?
Эмоциональное выгорание  - это синдром, который развивается под воздействием хронического стресса и постоянных нагрузок и приводит к истощению эмоционально-энергетических и личностных ресурсов работающего человека.   
       
Эмоциональное выгорание - защитная реакция организма на стресс возникающее в результате накопления негативных эмоций, без «разрядки» или «освобождения» от них.
 Понятие «эмоциональное выгорание» ввел американский психиатр Х. Фрейденбергер в 1974 году для характеристики психического состояния здоровых людей, которые интенсивно общаясь с другими людьми, постоянно находятся в эмоционально перегруженной атмосфере. 
Эмоциональному выгоранию подвержены люди,  работающие в системе «человек-человек»: педагоги, психологи, социальные работники, врачи, юристы, психиатры и др.
Синдром эмоционального выгорания педагогов является ответной реакцией на пролонгированные во времени стрессовые воздействия межличностного общения. Это комплекс, состоящий из поведенческой модели и психологических переживаний, которые непосредственно влияют на уровень работоспособности, психофизиологическое самочувствие и на характер межличностных отношений как в системе «педагог – коллеги», так и в системе «педагог – ребёнок». Актуальность темы очевидна.
Мы начинаем наше занятие. Любое занятие имеет правила. 
Предлагаю всем работать активно, участвовать в предлагаемых упражнениях, говорить только от своего лица, слушать друг друга внимательно.
Наше занятие рассчитано на то, чтобы коснуться психологической темы, лучше понять самих себя, лучше понимать других, учиться выражать свои чувства, переживания, практиковать приемы, направленные на повышение психофизиологического потенциала и просто хорошо провести время.
В течение занятия нам предстоит вместе пройти определенный путь, и, как обычно это бывает, начнется с приветствия, знакомства.
 
Упражнение “Знакомство, ассоциация к слову «Работа»”.
(Ведущий начинает выполнять упражнение первым). Держа мяч в руках, называете свое имя и характерное для себя качество, при условии, что оно начинается на ту же букву, что и ваше имя, например: Светлана – “смелая», дополняете свое приветствие фразой ассоциацией к слову «работа».

 Затем мяч перекидывается другому участнику и тот называет свое имя и качество, и то слово, с чем у него ассоциируется слово «работа»
Игра дает возможность лучше узнать других и себя, чему-нибудь научиться.
Мини-лекция

К.Маслач выделяет три фазы синдрома эмоционального выгорания:
Эмоциональное истощение.

Развитию СЭВ предшествует период повышенной активности, когда человек полностью поглощен работой в ущерб своим потребностям в других сферах жизни. В результате, наступает первый признак СЭВ – эмоциональное истощение.

Под эмоциональным истощением понимается появление эмоциональной опустошенности и усталости, вызванное работой. Чувство усталости не проходит после ночного сна. После периода отдыха (выходные, отпуск) оно уменьшается, однако при возвращении в прежнюю рабочую ситуацию – возобновляется.  
Отдаваться работе с прежней энергией не получается. Работа выполняется более формально, без эмоционального вовлечения. Человек становится менее отзывчивым  к другим и их проблемам. 

Деперсонализация.

Деперсонализация предполагает деформацию отношений с другими людьми. Люди начинают раздражать, в кругу своих коллег начавший «выгорать» педагог  с пренебрежением рассказывает о своих воспитанниках, о коллегах. Далее он начинает чувствовать неприязнь к ним. И если на первых порах он легко сдерживает свою неприязнь, то затем ему скрывать свое раздражение удается с трудом, и, наконец, следует выплеск озлобленности. Причем «выгорающий» педагог сам не понимает причины поднимающегося в нем раздражения. 
Редукция личностных достижений
Редукция или принижение личностных достижений сопровождается снижением самооценки педагога. Основными проявлениями этого признак являются:

-тенденция к негативному оцениванию себя, своих профессиональных достижений и успехов;

- негативизм относительно своих профессиональных обязанностей, снижение профессиональной мотивации, перекладывание ответственности на других. Педагог теряет видение перспектив в своей профессиональной деятельности, получает меньше удовлетворения от работы. Утрачивается вера в собственные профессиональные возможности, возникает чувство некомпетентности, осознание неуспеха.

 На этом этапе синдром выгорания проявляется на телесном уровне в виде психосоматических заболеваний.

Причины СЭВ.
Существуют две группы причин, которые играют определяющую роль в формировании и развитии СЭВ.

Внутренние факторы (индивидуальные особенности личности человека)

* возраст

* завышенные ожидания

* нереализованные потребности

* иррациональные установки

* самокритичность

* вовлеченность

* самоотверженность

* готовность к тяжелой работе

*потребность доказать свою состоятельность

Внешние факторы (особенности профессиональной деятельности)
* трудный контингент
* эмоционально напряженная деятельность
* высокая ответственность
* дискомфортные условия труда

* чрезмерная требовательность руководства

* неблагоприятная психологическая атмосфера в коллективе

Причем, индивидуальные особенности скорее будут предрасполагающими, а особенности профессиональной деятельности – определяющими.
Упражнение «Портрет педагога». Звучит фоновая релаксационная музыка.
Цель: активизация мыслительной деятельности, «включение» в проблему профессионального выгорания педагога. Время: 20 минут
Материалы: листы ватмана, маркеры, мелки, карандаши.
Упражнение выполняется  в группах. В группе вырабатывается единство мнений по данному вопросу. После завершения обсуждения, представитель каждой группы зачитывает групповой список выбранных качеств, аргументируя его.
Задание А. Выберите 5 из 15 личностных качеств педагога (приложение 1), наиболее затрудняющих, на Ваш взгляд, педагогическое взаимодействие.
Задание Б. Отберите 5 из 15 личностных качеств педагога, которые имеют решающее значение в педагогическом взаимодействии. Работа ведется таким же образом, как в задании А).
Задание В. Инструкция: «Вам предлагается нарисовать или метафорически изобразить портрет эмоционально выгоревшего педагога».
Задание Г. Инструкция: «Вам предлагается нарисовать или метафорически изобразить портрет эмоционально благополучного педагога».
Далее предлагаю каждой подгруппе рассказать о том образе, который у них получился.
Вывод: Эмоциональное выгорание  имеет признаки.
Физические:

· хроническая, постоянная усталость

· слабость, вялость в мышцах

· головные боли

· снижение иммунитета

· бессонница

· усталость глаз, снижение зрения

· боли в суставах и пояснице

Психоэмоциональные признаки:

· безразличие к своей жизни и происходящим вокруг событиям

· неуверенность в себе, снижение самооценки

· разочарование в окружающих

· потеря профессиональной мотивации

· вспыльчивость, раздражение и недовольство другими людьми

· депрессия, постоянное плохое настроение, жизнь не удалась

Социально-поведенческие признаки:
желание убежать от всех или обида на всех, как следствие стремления к изоляции, минимум общения с окружающими

· уклонение от ответственности, неисполнение обязанностей, лень

· обвинение окружающих в собственных бедах, обиды, раздражение

· зависть, жалобы, что кому-то везет в жизни

· жалобы на свою жизнь и на то, что приходиться много работать

· пессимизм, негатив видится во всем

Самодиагностика. Перечень симптомов для самонаблюдения:

Всем раздать бланки. Давайте посмотрим, какие симптомы характерны для профессионального “выгорания”, прислушайтесь к себе, проанализируйте свое состояние и постарайтесь определить, есть ли у вас признаки “выгорания”.
Опросник «Экспресс-оценка выгорания» (В.Каппони, Т.Новак)

Экспресс оценка выгорания содержит 10 вопросов. На вопросы необходимо отвечать «да» или «нет».

Инструкция к тексту: Тест предназначен для диагностики первых симптомов синдрома эмоционального выгорания.

На следующие предложения отвечайте «да» или «нет». Количество положительных ответов подсчитайте.

	1
	Когда в воскресенье пополудни я вспоминаю о том, что завтра снова идти на работу, то остаток уик-энда уже испорчен.
	да
	нет

	2
	Если бы у меня была возможность уйти на пенсию (по выслуге лет, инвалидности), я сделала бы это без промедления.
	да
	нет

	3
	Коллеги на работе раздражают меня. Невозможно терпеть их одни и те же разговоры.
	да
	нет

	4
	То насколько меня раздражают коллеги, ещё мелочи по сравнению с тем, как выводят меня из равновесия воспитанники.
	да
	нет

	5
	На протяжении последних трёх месяцев я отказывалась от курсов повышения квалификации, от участия в выступлениях на конференциях, ПС и т.д.
	да
	нет

	6
	Коллегам (воспитанникам и др.) я придумала обидные прозвища (дебилы, идиоты), которые использую мысленно.
	да
	нет

	7
	С делами по работе я справляюсь «одной левой», нет ничего такого, что могло бы удивить меня в ней своей новизной.
	да
	нет

	8
	О моей работе мне едва ли кто скажет что-нибудь новое.
	да
	нет

	9
	Стоит мне только вспомнить о своей работе, как хочется взять и послать ее ко всем чертям.
	да
	нет

	10
	За последние три месяца мне не попала в руки ни одна специальная книга, из которой я почерпнула бы что-нибудь новенькое.
	да
	нет


Обработка результатов:
Уровень эмоционального выгорания оценивается в баллах.

0-1 балл – низкие оценки. СЭВ Вам не грозит.

2-6 баллов – средние оценки. Вам необходимо взять отпуск, отключиться от рабочих дел.

7-9 баллов – высокие оценки. Пришло время решать: либо сменить работу, либо изменить стиль жизни.
10 баллов – критические оценки. Положение весьма серьезное.

Если кто-то получил высокие баллы - это значит, что нервные клетки истощены, и для восстановления им нужен щадящий эмоциональный режим – покой, время,  удовлетворение базовых потребностей во сне, в еде, в отдыхе, в одобрении.
Результаты диагностики эмоционального выгорания педагогов.

Актуальность темы и для нашего коллектива.

Вывод следующий: Меняйте стиль жизни, меняйтесь сами.

Улучшить свою жизнь можно только через изменение отношения к ней, через восприятие её как самого ценного дара, через мудрость, радоваться каждому дню, минуте, впечатлению. 

Делаю акцент на значимости внутренних резервов педагога в преодолении профессионального выгорания, на том, что многое зависит от нас самих.
Упражнение «Молодец!» (5-7 мин.)
Цель: оптимизация самооценки педагогов, снятие эмоционального напряжения.

Инструкция. Разделиться на два круга - внутренний и внешний, встать лицом друг к другу. Участники, стоящие во внутреннем кругу, должны говорить о своих достижениях, а во внешнем круге - хвалить своего партнера, произнося следующую фразу: "А это ты молодец - раз! А это ты молодец - два!" и т.д., при этом загибая пальцы. Участники внешнего круга по команде (хлопку) передвигаются в сторону на один шаг, и все повторяется Затем внутренний и внешний круг меняются местами, и игра повторяется до тех пор, пока каждый участник не побудет на месте хвалящего и хвастуна.

Ожидаемый результат: эмоциональная разрядка педагогов (как правило, это упражнение проходит очень весело), повышение самооценки педагогов.
Упражнение «Колесо жизненного баланса». Звучит фоновая релаксационная музыка.
Опасность выгорания в том, что это не кратковременный эпизод, а долговременный процесс “сгорания дотла”. Мало осознавая его симптомы, педагог начинает испытывать неудовлетворенность в жизни.

На формирование эмоционального выгорания оказывает влияние отсутствие жизненного баланса.

Педагогам предлагается поработать с «Колесом жизненного баланса».
 Поразмышляйте: 1. в каком соотношении в настоящее время находятся работа (профессиональная жизнь), работа по дому и личная жизнь (путешествия, отдых, увлечения)- отметьте на бланке;
2. во втором – их идеальное соотношение, т.е. как бы Вам хотелось, что бы было соотношение.

      Обсуждение: Есть ли различия? В чем они заключаются? Почему так получилось? К каким последствиям эти разногласия могут привести?
Что можно сделать?
Задание: Наметьте ряд шагов для достижения жизненного баланса.

Хочется привести слова Уолтера Рассела: “Если делать то, что вы ненавидите, из-за ненависти в организме, начинают вырабатываться разрушительные токсины и в результате этого вы, начинаете страдать от хронического переутомления или заболеваете”.
Нужно любить всё, что вы делаете. Или иначе, делайте то, что можете         делать с любовью. Так гласит и древняя восточная мудрость.
“Делайте всё с радостью, делайте всё лучшим из известных вам способов”.

Упражненияе «Круг любви». Панно «Бесконечность», релаксационная музыка.
Цели: сплочение группы; эмоциональное и мышечное расслабление.
Процедура проведения. Звучит релаксационная музыка, на стене мерцает панно "Бесконечность". Педагоги  встают в круг и берутся за руки. Медленно раскачиваясь из стороны в сторону, они мысленно посылают друг другу знаки внимания, радости.
Упражнение «Удовольствие» 
Одним из распространенных является представление о том, что лучшим способом отдыха и восстановления являются наши увлечения, любимые занятия, хобби. 

Разделимся на группы.

Раздаются листы бумаги, и предлагается написать 5 видов повседневной деятельности, которые приносят им удовольствие. Затем предлагается проранжировать их по степени удовольствия. 

После этого предлагается обсудить и высказать свое мнение по поводу того, насколько важно иногда сделать что-нибудь приятное себе.
Затем объяснить педагогам, что это и есть ресурс, который можно использовать как  «скорую помощь» для восстановления сил.

Все это относится к естественным способам саморегуляции.
.
Примерный перечень способов эффективной саморегуляции:
- смех 

- улыбка

- юмор
- размышления о хорошем, приятном;
- различные движения типа потягивания, расслабления мышц;
- рассматривание цветов в помещении, пейзажа за окном;
- вдыхание свежего воздуха;
- чтение стихов;
- высказывание похвалы, комплиментов кому-либо просто так;
- прослушивание спокойной, тихой музыки;
- общение с супругом, детьми, внуками;
- рукоделие;
 - общение с искусством
И, конечно же, не забывайте про самовнушение и самопоощрение.
Находите возможность хвалить себя в течение рабочего дня не менее 3–5 раз.

Обсуждение: как часто вы это делаете?

В результате обсуждения можно сделать вывод, что они имеют возможность к саморегуляции, но, по разным причинам этого не делают.

Другой вариант саморегуляции  - контроль своего психоэмоционального состояния с помощью психологических  техник, образов, слов.
Конечно, нужно правильно уметь расслабляться, владеть техниками управления своим психоэмоциональным состоянием.
Сегодня я хочу дать вам несколько техник, способов управления своим психоэмоциональным состоянием, поднять свою самооценку, повысить эмоциональный настрой и  чтобы, слово работа ассоциировалась у вас только с радостными и счастливыми моментами.
Цель: Осознание, нахождение и снятие мышечных зажимов; определение и снятие излишнего напряжения.

 «Метод бы​строго снятия сильного эмоционального и физическо​го напряжения» включает в себя серию упражнений по произвольному напряжению и рас​слаблению основных мышечных групп. Характерной чертой каждого упражнения является чередование сильного мышечного напряжения и следующего за ним расслабления.

С целью снятия психоэмоционального напряжения и самостоятельного освоения приемов саморегуляции можно выполнить ряд упражнений, таких как «Муха», «Лимон», «Сосулька».
Упражнение «Муха». Удобно разместимся на пуф-грушах, островках. Приглушить свет. Звучит релаксационная музыка. 
Цель: снятие напряжения с лицевой мускулатуры.

Сядьте удобно: руки свободно положите на колени, плечи и голова опущены, глаза закрыты. Мысленно пред​ставьте, что на ваше лицо пытается сесть муха. Она са​дится то на нос, то на рот, то на лоб, то на глаза. 
Ваша задача: не открывая глаз, согнать назойливое насекомое.

Упражнение «Лимон»
Цель: управление состоянием мышечного напряже​ния и расслабления.

Сядьте удобно: руки свободно положите на колени (ла​донями вверх), плечи и голова опущены, глаза закрыты. Мысленно представьте себе, что у вас в правой руке лежит лимон. Начинайте медленно его сжимать до тех пор, пока не почувствуете, что «выжали» весь сок. Расслабьтесь. Запомните свои ощущения. Теперь представьте себе, что лимон находится в левой руке. Повторите упражнение. Вновь расслабьтесь и запомните свои ощущения. Затем выполните упражнение одновременно двумя руками. Рас​слабьтесь. Насладитесь состоянием покоя.

Упражнение «Сосулька» («Мороженое»). 
Упражнение можно выполнять лежа и стоя.
Цель: управление состоянием мышечного напряже​ния и расслабления.

Встаньте, пожалуйста, руки поднимите вверх и за​кройте глаза. Представьте, что вы – сосулька или моро​женое. Напрягите все мышцы вашего тела: ладони, пле​чи, шею, корпус, живот, ноги. Запомните эти ощущения. Замрите в этой позе. Заморозьте себя. 
Затем представь​те, что под действием солнечного тепла вы начинаете медленно таять. Расслабляйте постепенно кисти рук, затем мышцы плеч, шеи, корпуса, ног и т. д. Запомните ощущения в состоянии расслабления.     Выполняйте упражнение до достижения оптимального психоэмоци​онального состояния. Выполним упражнение ещё раз.

Упражнение «Дышите глубже, если вы взволнованы»
Когда вы испытываете эмоциональный дискомфорт, просто проверьте, как вы дышите. Дыхание состоит из трёх фаз вдох – пауза – выдох. 

При повышенной возбудимости, беспокойстве, нервозности или раздражительности нужно дышать так. Вдох – пауза – выдох. Начните с 5 секунд. Попробуем!
Долго дышать в таком ритме не нужно. Следите за результатом и по нему ориентируйтесь. Можно увеличивать длительность каждой фазы. 

Для того, чтобы поднять общий тонус, собраться с силами чередование фаз должно быть следующим вдох-выдох-пауза. Попробуем!
Упражнение «Передышка»
Обычно, когда мы бываем чем-то расстроены, мы начи​наем сдерживать дыхание. Высвобождение дыхания - выдох – один из способов расслабления. Выдохните, в течение трех минут дышите медленно, спокойно и глубоко. Можете даже закрыть глаза. Наслаждайтесь этим глубоким неторопливым дыханием, представьте, что все ваши неприятности улетучиваются.

«Звуковая гимнастика»
Цель: знакомство со звуковой гимнастикой, укре​пление духа и тела.

Прежде чем приступить к звуковой гимнастике, ве​дущий рассказывает о правилах применения: спокой​ное, расслабленное состояние, сидя, с выпрямленной спиной. Сначала делаем глубокий вдох носом, а на вы​дохе громко и энергично произносим звук.

Припеваем следующие звуки в течение 30 секунд:

А – воздействует благотворно на весь организм;

Е – воздействует на щитовидную железу;

И – воздействует на мозг, глаза, нос, уши;

О – воздействует на сердце, легкие;

У – воздействует на органы, расположенные в об​ласти живота;

Я – воздействует на работу всего организма;

М – воздействует на работу всего организма;

X – помогает очищению организма;

ХА – помогает повысить настроение.

Снятию стресса помогают как смех, так и слёзы.

Американский психолог Дон Пауэлл советует «Каж​дый день находить повод, чтобы хоть немного посме​яться». Лечебная сила смеха известна всем: смех улучшает кровообращение, пищеварение, смех помога​ет мозгу выделить эндорфины – природные вещества, снимающие боль. Помните, тот, кто смеётся, живёт долго!

Большинство людей признаются, что после слез, они чувствуют себя лучше. Учёные считают, что слёзы очищают организм от вредных продуктов стресса. Не бойтесь плакать!

Упражнение «Настроение»
Несколько минут назад у вас закончился неприятный разговор с руководством, коллегой, с воспитанником, постоянно нарушающего дисциплину, нагрубившего вам. В ответ вы не смогли сдержаться. Ваши установки на спокойное и конструктивное построение беседы были разрушены.
Как снять неприятный осадок после такого разговора? 

Возьмите цветные карандаши или мелки и чистый лист бумаги. Расслабленно, левой рукой нарисуйте абстрактный сюжет - линии, цветовые пятна, фигуры. Важно при этом полностью погрузиться в свои переживания, выбрать цвет и провести линии так, как вам больше хочется, в полном соответствии с вашим настроением. Попробуйте представить, что вы переносите свое грустное настроение на бумагу, как бы материализуете его. 

Закончили рисунок? А теперь переверните бумагу и на другой стороне листа напишите 5-7 слов, отражающих ваше настроение. Долго не думайте; необходимо, чтобы слова возникали спонтанно, без специального контроля с вашей стороны.
После этого еще раз посмотрите на свой рисунок, как бы заново переживая свое состояние, пересчитайте слова и с удовольствием, эмоционально разорвите листок, выбросите в урну.
Вы заметили? Всего 5 минут, а ваше эмоционально-неприятное состояние уже исчезло, оно перешло в рисунок,  и было уничтожено.

Техника "Ластик"
Для поддержания стабильного психологического состояния, а также для профилактики различных профессиональных психосоматических расстройств важно уметь забывать, как бы "стирать" из памяти конфликтные ситуации.

Сядьте и расслабьтесь. Закройте глаза. Представьте перед собой чистый альбомный лист бумаги. Карандаши, ластик. Мысленно нарисуйте на листе негативную ситуацию, которую необходимо забыть. Это может быть реальная картинка, образная ассоциация, символ и т. д. Мысленно возьмите ластик и начинайте последовательно "стирать" с листа бумаги представленную ситуацию. "Стирайте" до тех пор, пока картинка не исчезнет с листа. Откройте глаза. 

Произведите проверку. Для этого закройте глаза и представьте тот же лист бумаги. Если картинка не исчезла, снова возьмите ластик и "стирайте" до ее полного исчезновения. Через некоторое время методику можно повторить.

В результате выполнения антистрессовых упражнений восстанавливается межполушарное взаимодействие и активизируется нейроэндокринный механизм, обеспечивающий адаптацию к стрессовой ситуации и постепенный психофизиологический выход из нее.

Продолжение мини-лекции
Нужно помнить: оптимизм  -  не   панацея.   Оптимисты   тоже   болеют,   с   ними случается неприятности, от них уходят любимые. Но болеют они реже, выздоравливают быстрее, в их жизни больше радостей. Оптимизму    можно    научиться! Оптимизму нужно научиться!
Упражнение «Учимся оптимизму» (10 мин.)
Цель: развитие позитивного мышления педагогов. Задачи: развитие навыков самопознания, формирование навыков позитивного восприятия мира, развитие позитивной Я-концепции, развитие навыков эмоциональной саморегуляции.
Материалы и оборудование: карточки с ситуациями (Приложение 1).
Инструкция. Я хочу предложить вам следующее упражнение.
«зачитывать вам различные ситуации, а ваша задача — взяв в руки игрушку, найти в ситуации, предложенной вам, позитивные стороны. Другими словами, посмотрите на ситуацию глазами счастливого человека-оптимиста.
Ожидаемый результат: участники  отвечают на предложенную ситуацию в позитивном ключе. Тому, кто затрудняется дать позитивный ответ, остальные участники игры помогают, предлагая свои варианты. Участники получают эмоциональную разрядку и позитивный настрой.

Упражнение «Моя аффирмация».
Цель: создание позитивного настроя, развитие позитивного самовосприятия, закрепление приобретенных навыков позитивного мышления.
Материалы и оборудование: карточки с позитивными утверждениями-аффирмациями (Приложение 2).
Инструкция. Предлагаю вам вытянуть карточки с позитивными утверждениями - аффирмациями. Если вам какая-то карточка не понравится, можете вытянуть другую, которая вам близка.
Участники по очереди тянут карточки и зачитывают их. После завершения упражнения можно спросить, какие у участников ощущения от этого упражнения. 
Ожидаемый результат: закрепление позитивного опыта; положительный настрой.
Заключительная часть. 
Медитация "Встреча с ребенком внутри себя". 
Звучит расслабляющая музыка, приглушенный свет.
Начинаем с расслабления. Примите удобную позу. Ваше тело расслаблено. Глаза закрыты. Сделайте несколько глубоких вдохов и медленных выдохов.

Представьте себя в каком-нибудь тихом и уютном месте. Может быть, это будет светлая роща ранним солнечным утром: слышите, как звонко поют птицы? Может быть, это будет маленький песчаный пляж на берегу ласкового синего моря, мягко освещенного закатным солнцем. Волны плавно накатываются одна за другой, тихо шуршат по песку: Попытайтесь вспомнить самое приятное место из своего детства, место, где вы чувствовали себя комфортно.

Теперь вспомните себя таким, каким вы были в детстве, - в три, четыре, пять лет:

Представьте, что этот малыш стоит перед вами. Попытайтесь понять, что он чувствует. Выглядит ли он радостным или печальным? Может быть, он рассержен или обижен на кого-то? Может быть, он чего-то боится?

Погладьте малыша по голове, улыбнитесь ему, обнимите его. Скажите, что любите его, что теперь всегда будете рядом с ним, будете поддерживать его и помогать ему. Скажите: "Я люблю тебя. Я принимаю тебя таким, какой ты есть. Ты прекрасен! Я хочу, чтобы ты был счастлив".

После этих слов представьте, что малыш улыбается вам в ответ и обнимает вас крепко - крепко. Поцелуйте его, скажите, что ваша любовь неизменна и всегда остается с ним: "Я всегда с тобой. Я люблю тебя!". Теперь отпустите малыша, помашите ему на прощание рукой.

Постепенно выйдите из релаксации, сделайте глубокий вдох - выдох, откройте глаза. Скажите себе: "Я совершенна. Я принимаю и люблю себя полностью. Я создаю свой прекрасный мир, наполненный радостью и любовью".

Притча о колодце
А закончить нашу с вами встречу я хочу притчей.

Однажды осел упал в колодец и стал громко вопить, призывая на помощь. На его крики прибежал хозяин ослика и развел руками - ведь вытащить ослика из колодца было невозможно.

Тогда хозяин рассудил так: "Осел мой уже стар, и ему недолго осталось, а я все равно хотел купить нового молодого осла. Этот колодец уже совсем высох, и я уже давно хотел его засыпать и вырыть новый. Так почему бы сразу не убить двух зайцев - засыплю ка я старый колодец, да и ослика заодно закопаю".

Недолго думая, он пригласил своих соседей - все дружно взялись за лопаты и стали бросать землю в колодец. Осел сразу же понял, что к чему и начал громко вопить, но люди не обращали внимание на его вопли и молча продолжали бросать землю в колодец.

Однако, очень скоро ослик замолчал. Когда хозяин заглянули в колодец, он увидел следующую картину - каждый кусок земли, который падал на спину ослика, он стряхивал и приминал ногами. Через некоторое время, к всеобщему удивлению, ослик оказался наверху и выпрыгнул из колодца! Так вот:

Возможно, в вашей жизни было много всяких неприятностей. И всякий раз, когда на вас упадет очередной ком, помните, что вы можете стряхнуть его и именно благодаря этому кому, подняться немного выше. Таким образом, вы постепенно сможете выбраться из самого глубокого колодца.

Запомните пять простых правил:

1. Освободите свое сердце от ненависти - простите всех, на кого вы были обижены.

2. Освободите свое сердце от волнений - большинство из них бесполезны.

3. Ведите простую жизнь и цените то, что имеете.

4. Отдавайте больше.

5. Ожидайте меньше.

IV. Подведение итогов семинара
Цель: вербальная рефлексия семинара, подведение итогов.
Заключительная часть. 
Рефлексия. 
Буклеты с рекомендациями. 
Совместное чаепитие.
Спасибо за совместную работу. Желаю удачи, хорошего здоровья и  настроения!
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Приложение 1
Карточки с предложенными ситуациями и возможными вариантами ответов к игре «Учимся оптимизму»
Директор отчитал вас за плохо выполненную работу.
· Я сделаю соответствующие выводы и постараюсь не допускать ошибок.

· В следующий раз постараюсь выполнять свою работу лучше.

Вам дали классное руководство над слабыми детьми.
· Есть возможность попробовать свои силы в работе с такими учениками.

· Это хорошая возможность освоить новые методы работы с классом.

На работе задержали зарплату.
· Можно сэкономить на чем-то.

· Можно теперь сесть на диету.

По дороге на работу вы сломали каблук.
· Хороший повод купить новые сапоги.

Большинство учеников слабо написали контрольную.
· Хорошая возможность проанализировать, какой материал дети недостаточно хорошо усвоили.

Вы внезапно заболели.
· Хороший повод отдохнуть.

· Заняться наконец-то своим здоровьем.

Вас бросил муж.
· Теперь не нужно тратить время на стирку, глажку, готовку, можно тратить свое время на себя.

· Больше времени на хобби.

Вы попали под сокращение.
· Хорошая возможность заняться чем-то другим, сменить род профессиональной деятельности.

· Новый коллектив, новые перспективы.
Приложение 2
Карточки к упражнению «Моя аффирмация» 
(позитивные утверждения):

У МЕНЯ МНОГО ДРУЗЕЙ!
Я ПОЛЕЗНА И НУЖНА!
Я ЛЮБЛЮ ВСЕХ!
Я УМЕЮ СЛУШАТЬ!
Я УМЕЮ ЗАДАВАТЬ ВОПРОСЫ!
Я ПОЛНА ХОРОШИХ ИДЕЙ!
У МЕНЯ СКАЗОЧНОЕ ВООБРАЖЕНИЕ!
Я ОЧЕНЬ УМНАЯ!
У МЕНЯ ВЫДАЮЩИЕСЯ ТВОРЧЕСКИЕ СПОСОБНОСТИ!
Я МОГУ СДЕЛАТЬ ВСЕ, К ЧЕМУ ПРИЛОЖУ МОЗГИ!
Я УВЕРЕНА В СЕБЕ – Я СПРАВЛЮСЬ!
Я ВЕРЮ В СЕБЯ!
МНЕ ВСЕГДА И ВО ВСЕМ ВЕЗЕТ!
Я ВСЕГДА ОКАЗЫВАЮСЬ В НУЖНОЕ ВРЕМЯ В НУЖНОМ МЕСТЕ!
Я СЧАСТЛИВА!
Я ВСЕГДА ДЕЛАЮ ПРАВИЛЬНЫЙ ВЫБОР!
СО МНОЙ ВСЕГДА СЛУЧАЕТСЯ ТОЛЬКО ХОРОШЕЕ!
МНЕ ХОРОШО БЫТЬ С САМОЙ СОБОЮ!
ЛЮДИ РАДЫ ВИДЕТЬ МЕНЯ!
Я ЛЮБЛЮ СВОЮ ЖИЗНЬ, И ОНА ОЧЕНЬ ИТЕРЕСНАЯ!
Я ВСЕГДА СТАРАЮСЬ!
Я УНИКАЛЬНАЯ И ОСОБЕННАЯ!
Я ЗДОРОВАЯ И СИЛЬНАЯ!
Я В ОТЛИЧНОЙ ФОРМЕ!
МОЕ ТЕЛО – МОЙ ЛУЧШИЙ ДРУГ!
Я ЧУВСТВУЮ СЕБЯ ВЕЛКОЛЕПНО!
Я СПОКОЙНА И РАССЛАБЛЕНА!
Я ЛЮБЛЮ СЕБЯ И СВОЮ ЖИЗНЬ!
Я САМАЯ ОБАЯТЕЛЬНАЯ И ПРИВЛЕКАТЕЛЬНАЯ!
КАЖДЫЙ ДЕНЬ ВО ВСЕХ ОТНОШЕНИЯХ Я СТАНОВЛЮСЬ ВСЕ ЛУЧШЕ И ЛУЧШЕ!
Я ЛЮБЛЮ ДЕТЕЙ – У НИХ ЕСТЬ ЧЕМУ ПОУЧИТЬСЯ!
Я САМА СЕБЕ ДОБРЫЙ ДРУГ!
Я ТАЛАНТЛИВАЯ И СПОСОБНАЯ!
Я ГОРЖУСЬ СВОИМИ ДОСТИЖЕНИЯМИ!
Я ВЕРЮ ТОЛЬКО В ЛУЧШЕЕ!
У МЕНЯ ВСЕГДА ЕСТЬ ВЫБОР!
МОИ МЕЧТЫ СБЫВАЮТСЯ!
Я ЛЮБЛЮ СЕБЯ И СВОЮ РАБОТУ!
Я ЗДОРОВАЯ И СИЛЬНАЯ!
Приложение 3
Вопросы рефлексии (рефлексивный кубик)
· Трудно ли вам было отвечать?
· Было ли для вас что-то новое?
· Считаете ли вы полезным упражнение?
· Открыли ли вы что-то новое для себя?
· Как вы себя сейчас чувствуете?
· Какие у вас сейчас ощущения?
Вопросы наклеиваются на грани кубика. Участники выбирают один вопрос путем перекидывания кубика друг другу и отвечают на него.

