Тренинг для педагогов на снятие эмоционального напряжения 
«Добрый день, уважаемые коллеги! Я рада приветствовать вас на тренинге по снятию эмоционального напряжения (Слайд 1). Конечно, мы с вами поговорим сегодня о том, что такое ЭН, как и из – за чего оно возникает. Но в нашем распоряжении сегодня всего 40 минут, поэтому большую часть времени я с вашего позволения хочу уделить практической стороне этого вопроса. Моя основная задача, чтобы вы отдохнули, расслабились, забыли на время о работе и просто хорошо провели это время». 
Ну и прежде чем нам начать, предлагают озвучить основные правила работы в группе (Слайд 2): если участники согласны, они громко хлопают в ладоши, если не согласны – топают ногами. 

· открытое общение

· активность и юмор

· безоценочное суждение

· добровольное участие

· здесь и сейчас

Упражнение «Будем знакомы» (Слайд 3). 
Как правило, в тренинговых группах принято называть друг друга по имени, поэтому забудьте все на некоторое время, что у вас есть отчество.

Всем участникам предлагается сделать визитки со своим тренинговым именем, используя бумагу, фломастеры и карандаши.
«Ну а сейчас каждый будет называть своё имя и прилагательное, начинающее на первую букву вашего имени, отражающее ваше настроение или вашу черту характера. Например, Анна – активная, Ирина – интеллектуальная и т. д.»
Упражнение «Самоанализ» (Слайд 4)  (раздать листы А4 и цветные карандаши).

Инструкция: «Сейчас нарисуйте на выбор одну из трёх геометрических фигур и раскрасьте фигуру в тот цвет, который отражает ваше состояние и настроение сейчас».

Обсуждение: «Охарактеризуйте то состояние, в котором вы находитесь сейчас, и поясните, почему вы выбрали для его обозначения именно этот цвет и данную фигуру».
 Так что же всё – таки такое ЭН? (Слайд 5) «Эмоциональное напряжение – это прежде всего психофизиологическое состояние организма, характеризующееся адекватной выраженностью эмоциональных реакций. Такое состояние позволяет наилучшим образом выполнить поставленные цели и задачи».
«А сейчас я предлагаю вам эмоциональную разминку (Слайд 6) - задание, которое позволит каждому проверить свою реакцию и осознать своё эмоциональное состояние в различных жизненных ситуациях».
Задания:
· если вы считаете, что ваше эмоциональное состояние помогает общению с окружающими, хлопните в ладоши;

· если вы умеете слышать только хорошее, независимо от того, что происходит вокруг, улыбнитесь друг другу;

· если вы уверены, что у каждого человека свой индивидуальный стиль внешних проявлений эмоций, дотроньтесь до кончика носа;

· если в магазине вы отвергаете предложенную одежду, не примеряя только потому,  что вам не улыбнулся продавец, покачайте головой;

· если вы считаете, что при обучении эмоции не очень то и важны, закройте глаза;

· если вы не можете удержаться от спора, когда люди не согласны с вами, топните ногой;

· если вы полагаете, что ваши эмоции зависит только от внешних стимулов, поверните голову направо;

· если вы выражаете гнев тем, что стучите кулаком по столу, повернитесь вокруг себя;

· если вы можете удивить знакомых неординарным поступком, помашите рукой;             

· если вы считаете, что не всегда получаете то хорошее, что заслуживаете, подпрыгните;

· если вы уверены, что переживаемые вами отрицательные эмоции имеют для вас только нежелательные последствия, кивните головой;

· если вы верите в то, что эмоции ваших воспитанников зависят от того эмоциональны ли вы, потанцуйте.

Вопросы к педагогам:
- Что нового вы узнали о себе и о ваших коллегах, выполняя эти  задания?

(Слайд 7) На самом деле состояние эмоционального напряжения можно определить по косвенным признакам. Возможно, это, прежде всего, изменившееся поведение. Вы стали более чувствительны к словам близких и коллег там, где вы раньше могли выдержать напор других людей, дискомфорт от различного рода социальных моментов, будь то давка в автобусе или пробка на дороге.
 Эмоциональное напряжение может выражаться в том, что вы, придя домой, никак не можете угомониться и лечь спать. Смотрите телевизор, хотя завтра рано вставать. Вы не можете уснуть или у вас появилась бессонница - в голове мысли, которые не дают вам покоя. Все это признаки эмоционального напряжения. Вы стали пить кофе в больших количествах для того, чтобы после бессонной ночи хоть чуть-чуть прийти в рабочее состояние. В рабочее время чувствуете напряжение, или порой, не замечая его появление, много и активно осуществляете какую-то деятельность, может и не совсем необходимую в данной ситуации: делаете то, что входит в ваши должностные обязанности. А ваши коллеги и рады подбросить вам работы. Ваши движения активны и быстрее, чем в обыденной жизни.
(Слайд 8) Длительное нахождение в эмоциональном напряжении вызывает стресс и состояние хронической усталости. Стресс, который уже не повышает вашу продуктивность, обычно перерастает в психическое переутомление.

Участникам предлагается ответить на вопросы несложного теста.
	ТЕСТ «НУЖНО ЛИ ВАМ УЧИТЬСЯ БОРОТЬСЯ СО СТРЕССОМ»
(по А.И. Тащевой, 2000)

Ответьте «да» или «нет» на десять вопросов. Если положительных ответов будет больше четырех, пора задуматься о том, что стресс отнимает у вас слишком много сил, ресурсов, а значит – и здоровья.
1. Часто ли вы чувствуете, что слишком устали, чтобы отвечать вниманием на внимание со стороны окружающих?

2. Бываете ли вы вспыльчивы по пустякам?

3. Случалось ли вам чувствовать, что вы устали после отпуска (выходных, каникул) больше, чем до него?

4. Случалось ли вам испытывать по вечерам ощущение, что шея онемела, мышцы плеч ноют, а в спине – тупая боль?

5. Испытываете ли вы сильные головные боли от конфликтов в семье?

6. Приводят ли конфликты к нарушению пищеварения?

7. Бываете ли иногда слишком плаксивы или близки к слезам?

8. Предрасположены ли вы к астме или кожной сыпи и дают ли они о себе знать, когда вы эмоционально расстроены?

9. Приходилось ли вам испытывать внезапные приступы болезни как раз тогда, когда нужно было собрать все силы для решающего поступка?

10. Часто ли вам кажется, что вы тратите слишком много времени на решение чужих проблем и у вас не остается времени на себя?


«Если результаты этого теста не устраивают вас, и вы хотите стать более стрессоустойчивыми и уравновешенными, то я познакомлю вас с различными способами саморегуляции, но об этом мы поговорим немного позднее».

А сейчас предлагаю вам следующее упражнение «Дерево» (Слайд 9)
Цель: осознание своей жизненной позиции.

Участники в быстром темпе  называют известные им породы деревьев. Обсуждается, что общего есть у всех деревьев при всем их многообразии (корень, ствол, крона). (Слайд 10) Каждый участник продолжает фразу: «Если бы я был частью дерева, я бы хотел быть... (корнем, стволом, кроной)». Далее участники разбиваются на три группы в соответствии со сделанным выбором, изображают на листе бумаги дерево и обосновывают свой выбор (можно дать общий ответ от всей группы, но если есть частные мнения, можно озвучить и их). Рисунки помещаются в центр круга. Участникам предлагается найти метафорический смысл этого упражнения, в случае затруднения ведущий помогает участникам: «дерево» можно рассматривать как жизненную позицию человека: кто я в этой жизни (от корня питается все дерево, ствол держит на себе всю тяжесть, крона дает возможность дереву дышать и т.п.).
Если Вы попадаете в стрессовую ситуацию, то самое главное – спокойствие, пусть даже чисто внешне. Сохранив самообладание, Вы можете доказать себе, что Вы сильный человек. А самое главное, Вы сохраните своё здоровье.

Сейчас я предлагаю вам «корзину с советами», которые помогут вам справиться со своими эмоциями в различных сложных ситуациях.
Упражнение «Корзина Советов». (Слайд 11) 

Каждый учитель выбирает карточку и зачитывает вслух предложенный совет борьбы со стрессом, с трудной ситуацией.
«Корзина Советов»

1. Регулярно высыпайтесь.

2. Попробуйте говорить и ходить медленнее.

3. Больше гуляйте на свежем воздухе.

4. Составляйте список дел на каждый день.

5. Ставьте перед собой только реальные цели.

6. Выделяйте в день хотя бы один час для себя.

7.Улыбайтесь и говорите себе комплименты, смотрясь в зеркало.

8. Расскажите о своих неприятностях близкому человеку.

9. Постарайтесь сосчитать про себя до десяти.

10. Приготовьте чашку тёплого чая из трав, примите тёплую ванну или душ.

11. Избегайте лишних обещаний, оцените свои возможности.

12. Знайте свои подъёмы и спады настроения.

13. Живите сегодняшним днём, не требуйте слишком многого для себя.

14. Вспомните свои ощущения, когда всё было хорошо.

15.Не старайтесь угодить всем – это не реально.

16. Помните, что Вы не одиноки.

17.Будьте оптимистом! Это поможет находить в жизни куда больше радости.

18. Не торопитесь принимать какие-либо решения. Сначала успокойтесь.

19. Примите свою неудачу! У каждого человека есть свои достоинства и недостатки.

20. Хорошим лекарством от стресса может стать любимая работа.

 – А сейчас поделитесь с нами, а какие приёмы используете Вы? 

Подводя итог, ведущий отмечает, что «любой человек, в течение жизни неоднократно сталкиваясь с трудными в эмоциональном отношении ситуациями, вырабатывает собственные, «авторские» приемы восстановления. Однако есть и особенные, специально разработанные специалистами способы психологической реабилитации».
Выдача памяток для педагогов (обсуждение). (Слайд 12)
В этих памятках представлены психотехнические приёмы саморегуляции, такие как дыхательная гимнастика, релаксационные упражнения, различные психотехнические и аутогенные упражнения, с помощью которых можно быстро восстанавливать свои силы.

Ведущий обращает внимание участников на то, что невозможно сразу оценить эффективность различных техник, так как их освоение потребует времени. Но тот, кто сможет проявить упорство, получит в свои руки отличные приёмы восстановления эмоционального равновесия. Необходимо подчеркнуть, что учитель, как никакой другой профессионал, нуждается в способности сохранять эмоциональную устойчивость.
А сейчас я предлагаю вашему вниманию притчу (Слайд 13)  «Вес жизненных трудностей», прослушав которую я надеюсь, мы сделаем с вами соответствующие выводы.
Учитель начал урок с того, что взял стакан, в котором было немного воды. 
Он показал его ученикам на вытянутой руке и спросил: «Как вы думаете, сколько этот стакан весит?» Посыпались различные версии: 50 грамм! 100 грамм! 125 грамм!

Учитель сказал: «Вообще-то, я и сам не знаю, сколько он весит, я не взвешивал. Но скажите, что случится, если я продержу его так несколько минут?»
Ученики ответили: «Ничего». 

«Хорошо, что будет, если я буду держать его в течение часа?» - продолжал учитель. 

Один из учеников сказал: «У Вас заболит рука». 

Учитель: «Верно, а что будет, если я простою со стаканом в руке на протяжении всего дня?» 

Другой ученик ответил: «Рука онемеет и будет совершенно обессилена от мышечного перенапряжения, и наверняка придется обратиться за медицинской помощью», - и все засмеялись. 

«Отлично, - подтвердил учитель, - но изменится ли в течение дня вес стакана?»
Ученики: «Нет»
Учитель: «Тогда чем же вызваны такие последствия?»
Ученики молчали в замешательстве.

«Хорошо, что я должен сделать, чтобы исправить положение?» - спросил учитель. 

Несколько голосов ответило: «Поставить стакан на стол». 

 «Точно. Так вот, так же следует поступать и с жизненными трудностями. Если вы будете думать о них десять минут, все будет нормально. 
Если вы продолжите держать их в своей голове, вы почувствуете себя хуже. Думайте о них день напролет - и они обессилят и парализуют вас. Вы не сможете ничего сделать. 

 (Слайд 14) Подводя итог, сообщается о том, что думать о сложностях и проблемах в нашей жизни очень важно. Но еще важнее вовремя «ставить их на стол». 

Каждый день перед сном отложите ваши трудности в сторону. 
Тогда вы каждый день будете просыпаться полными сил и готовыми преодолеть любые препятствия, которые подсунет вам судьба».
Упражнение «Самоанализ» (Слайд 15)
Инструкция: В правой половине листа нарисуйте на выбор одну из трех геометрических фигур (круг, квадрат, треугольник) и раскрасьте фигуру в тот цвет, который отражает ваше состояние и настроение сейчас.

(Слайд 16) Если вы выбрали другую геометрическую фигуру по сравнению с началом упражнения и другой цвет, то это говорит о том, что данный тренинг повлиял на вас положительно в том случае, если синий, чёрный, коричневый цвет поменялись на красный, зеленый, желтый.

Если вы изобрази круг, значит, вы испытываете подъём в коммуникативной сфере и легко можете общаться с окружающими.

Если квадрат - вы испытываете подъем в интеллектуальной сфере и можете эффективно заниматься самообразованием.

Если треугольник вы испытываете подъем в сфере преподавания и воспитания.

- Оправдались ли ваши ожидания сегодня?

 Карточки «Значение цвета»  (Слайд 17)                   
Синий цвет – спокойствие, удовлетворённость, умение сопереживать, доверие, преданность.

Фиолетовый – тревожность, страх, огорчения.
Зелёный – уверенность, настойчивость, упрямство, потребность в самоутверждении.

Красный – агрессивность, возбуждение, стремление к успеху, желание властвовать и действовать, добиваясь успеха.

Коричневый – цвет покоя и стабильности, необходимость в домашнем уюте.

Жёлтый  – активность, весёлость, стремление к общению, ожидание счастья.

Серый  – тревожность и негативное состояние.

Чёрный  – защищённость, скрытость,  желание «уйти в свой внутренний мир». 
Хорошим завершение встречи послужит упражнение «Телеграмма» (Слайд 18)
Инструкция: На своем листочке напишете прилагательные, обозначающие ваши качества личности. Эти слова вставьте в готовый текст телеграммы, в места, где стоят точки, и телеграмму зачитайте вслух.
«Сегодня мы собрались на наш………………………тренинг

Выглядим мы…………………………..и………………………

Но если бы погода была сегодня………………………………

То мы были бы………………. А может, даже………………..

Но мы не отчаиваемся!

                     Дела у нас на работе…………………………………………..

Пожелаем же всем всего……………………………………..,а

именно…………………………здоровья,

……………………..успехов и ……..…………. детей (учеников)»
Успехов вам и всего самого доброго! (Слайд 19)
