Психологическое самочувствие воспитателя
Современная жизнь с ее многочисленными трудностями как экономического, так и психологического характера требует от человека любой профессии напряжения всех его нравственных и физических сил. Представители педагогического труда
оказываются в наиболее сложной ситуации: они испытывают двойные нагрузки в связи с тем, что их труд, даже в стабильные времена, отличается высокой эмоциональной нагруженностью и стрессонасыщенностью. Отрицательно окрашенные психологические состояния педагога снижают эффективность воспитания и обучения детей, повышают конфликтность во взаимоотношениях с
воспитанниками, родителями, коллегами, способствуют возникновению и
закреплению в структуре характера и профессиональных качеств негативных
черт, разрушают психическое здоровье.
Профессиональная психологическая помощь воспитателям по X. Аподдержанию и улучшению их эмоционального и физического само​чувствия занимает важное место в ук​реплении психического здоровья педа​гогов, способствует профилактике син​дрома «эмоционального сгорания», а обучение осознанному управлению собственными эмоциональными состо​яниями, приемам и способам саморегу​ляции является важнейшим компонен​том психологического образования, которое организуют и проводят специа​листы психологической службы до​школьных учреждений.
Поводом для разработки данного на​правления явились результаты ком​плексного психодиагностического об​следования воспитателей с целью полу​чения информации об особенностях их эмоционально-волевой сферы и меж​личностного взаимодействия. Получен​ные результаты показали: для значи​тельного числа педагогов (82%) харак​терны высокий уровень тревожности, эмоциональная неустойчивость, напря​женность, низкий уровень активности в социальных контактах.
Основные задачи программы
1.                          Снижение негативных пережива​ний и трансформация их в положитель​ные эмоциональные состояния.
2.                      Ознакомление с техниками само​управления и саморегуляции эмоцио​нальных состояний с целью предупреж​дения и преодоления возможных по​следствий психического перенапряже​ния, поддержания оптимального уров​ня психических состояний в условиях профессиональной деятельности.
3.                      Формирование потребности в са​моуправлении и саморегуляции своих эмоциональных состояний.
В основу программы положены раз​личные методы и способы управления эмоциональными состояниями. Регу​лярное выполнение предлагаемых нами упражнений позволит педагогу оце​нить свое психоэмоциональное состоя​ние, скорректировать его, вырабо​тать навыки психологического само​воздействия с целью снижения эмоцио​нального и физического напряжения. Преимущество представленных в про​грамме методов в их доступности и воз​можности применения в условиях до​школьного учреждения. По данной про​грамме можно заниматься как в группе под руководством психолога (в комнате психологической разгрузки), так и ин​дивидуально (в свободное время).
Мониторинг эффективности реа​лизации программы показал: у педаго​гов, прошедших курс практических за​нятий, наблюдаются следующие пози​тивные изменения (по сравнению с вос​питателями контрольной группы): снижаются эмоциональная неста​бильность, уровень тревожности и нервно-психического напряжения, уменьшается общая неудовлетворен​ность.
Надеемся, что представленные кон​спекты практических занятий помогут психологам, социальным педагогам ДОУ оказывать эффективную психологичес​кую помощь педагогам в укреплении психического здоровья и поддержании позитивного личного самочувствия.
Методические аспекты
проведения практических
занятий
Цикл практических занятий рассчи​тан на 16-20 часов (8-10 занятий). Оп​тимальное число участников — 10—12 человек. Продолжительность занятий — 1-2 часа.
Условия проведения: комната психо​логической разгрузки, оборудованная в соответствии с основным требованием - располагать к отдыху, расслаблению.
Режим проведения - один раз в неде​лю, один раз в месяц или каждый день в течение двух недель. Цикл занятий ре​комендуется проводить два раза: в зим​ние каникулы (январь) и в конце учеб​ного года (май, июнь).
Занятие 1
Материал. Кисти, краски, баночки с водой; альбомные листы (по два на каж​дого педагога); бумага для записей; блан​ки тестов, заданий; свеча; коврики; музы​ка в аудиозаписи (по выбору психолога), которая сопровождает все занятия.
Часть I. Вводная Цель. Настроить на занятие. Расположение участников. Педа​гоги по одному садятся за столы, распо​ложенные по всему залу. 
Содержание
1.                     Тест «Самооценка эмоционально^ состояния». Педагоги заполняют бланку оценивая свое эмоциональное состоя.' ние в данный момент (приложение 1).
2.            Упражнение «Настроение». Инструкция. Возьмите кисти, краски
и чистый лист бумаги. Расслабьтесь и ле​вой рукой нарисуйте абстрактный сю-жет: линии, цветовые пятна, фигуры Полностью погрузитесь в свои пережц. вания. Выберите цвет и проведите линии так, как вам хочется, в полном соответст​вии с вашим настроением. Представьте, что вы свое настроение переносите на бумагу, как бы материализуете его.
Когда все закончат рисовать, ведущий предлагает на другой стороне листа на​писать пять-семь слов, отражающих их настроение.
Часть II
Первый блок упражнений Цель. Снять мышечное напряжение. Расположение участников. Педа​гоги садятся на стулья, расположенные полукругом.
Содержание
/. Упражнение «Снятие напряжения в 12 точках».
Инструкция. Начните с плавного вращения глазами - два раза в одну сто​рону, два в другую. Зафиксируйте вни​мание на отдаленном предмете, а затем переключите его на предмет, располо​женный поблизости. Нахмурьтесь, на​прягая окологлазные мышцы, а потом расслабьтесь и широко зевните не​сколько раз. Расслабьте шею, сначала покачав головой, а затем покрутив ею из стороны в сторону. Поднимите плечи как можно выше и медленно опустите их, расслабьте запястья и подвигайте ими. Сожмите и разожмите кулаки, рас​слабляя кисти рук. Теперь обратитесь к торсу. Сделайте три глубоких вдоха. За​тем мягко прогнитесь в позвоночнике вперед—назад и из стороны в сторону-Напрягите и расслабьте ягодицы, а за​тем икры ног. Покрутите ступнями, что​бы расслабить лодыжки. Сожмите паль​цы ног так, чтобы ступни изогнулись вверх, повторите три раза.
2. Упражнение «Снятие мышечного напряжения».
Инструкция. Сядьте на стул в удоб-0Й позе, так, чтобы спина касалась гпинки. Обхватите стул обеими руками низу и, напрягшись, попытайтесь под​нять себя вместе со стулом - оставай-теСЬ в состоянии напряжения так долго, как сможете, но не переусердствуйте, а затем быстро опустите руки и сделайте несколько глубоких вдохов. Повторите эТо несколько раз. Волнение и возбуж​дение отступят. 3. Упражнение «Дыхание на счет
7-in.
Инструкция. Дышите очень медлен​но и глубоко, так, чтобы цикл дыхания занимал около 20 сек. Возможно, внача​ле вам будет непросто. Но не нужно на​прягаться. Считайте от семи при вдохе и до одиннадцати при выдохе.
Второй блок упражнений Цель. Снизить эмоциональное на​пряжение.
Расположение участников. Пер​вое упражнение выполняется сидя на стульях, остальные - лежа.
Содержание
1.            Упражнение «Достижение состоя​ния покоя».
Инструкция. Сядьте в удобную для вас позу и сосредоточьтесь на рассмат​ривании горящей свечи (картины, ре​продукции) в течение некоторого вре​мени. Постарайтесь достичь ощущения полного покоя, когда нет ни мыслей, ни чувств - только созерцание.
2.            Упражнение «Поплавок в океане».
Инструкция. Закройте глаза и вооб​разите, что вы маленький поплавок в ог​ромном океане. У вас нет цели, компаса, карты, руля, весел. Вы движетесь туда, куда несут вас ветер и океанские волны. Большая волна может на некоторое вре​мя накрыть вас, но вы опять выныривае-Те на поверхность. Попытайтесь ощу​тить эти погружения и выныривания. иЩутите движение волны, тепло солн-Ца, капли дождя, водяную подушку, под​держивающую вас снизу. Какие еще воз​никают ощущения, когда вы представ-- яете себя маленьким поплавком в иольшом океане?
3.           Упражнение «Прогулки». Инструкция. Закройте глаза. Пред​ставьте, что вы отправляетесь на прогулку в какое-нибудь красивое место, позвольте себе спокойно идти в том на​правлении, куда ведут ноги, не задумы​ваясь ни о чем, не рассматривая что-ли​бо специально.
Позвольте окружающему миру «вой​ти» в вас, ощутите соприкосновение с ним, свою сопричастность к нему (3-4 мин.). Прогулка заканчивается. Можно открыть глаза.
Третий блок упражнений Цель. Развивать умение вставать в по​зицию независимого наблюдателя по отношению к самому себе и к своей си​туации; формировать позитивное при​нятие себя.
Расположение участников. Педа​гоги садятся на стулья, расположенные по всему залу.
Содержание
1.            Упражнение «Я в лучах солнца». Инструкция. На листе нарисуйте
солнце так, как его рисуют дети - с кружком посередине и множеством лу​чиков. В кружке напишите свое имя и нарисуйте автопортрет. Около каждого луча напишите что-нибудь хорошее о себе. Задача - вспомнить как можно больше хорошего.
Носите солнце с собой всюду. Добав​ляйте лучи. А если станет особенно пло​хо на душе и покажется, что вы ни на что не годны, достаньте солнце, посмот​рите на него и вспомните, о чем думали, когда записывали то или иное свое ка​чество.
2.                Упражнение «Я в общении с други​ми» (педагоги заполняют бланк с зада​ниями, приложение 2).
Инструкция. Проанализируйте свое общение с людьми. Отметьте, что в нем было позитивного (за последнюю неде​лю, месяц); в каких ситуациях общения вы испытывали недовольство собой (за последнюю неделю, месяц).
Часть III. Заключительная Цель. Углублять позитивное эмоцио​нальное состояние и создавать условия для его поддержания вне занятий.
Расположение участников. Педа​гоги по одному садятся за столы, распо​ложенные по всему залу.

Содержание
1.              Упражнение «Осознание своего ды​хания».
Инструкция. Сделайте глубокий вдох животом, дайте воздуху заполнить всю грудную клетку и даже пространст​во над ключицами. Затем начните мед​ленно выдыхать воздух, произнося мяг​кий согласный звук «с-с-с». Следите за ритмом дыхания. Воздух входит в вас и выходит. «С-с-с». Спросите себя: что я чувствую, когда я так дышу? Что проис​ходит во мне? Делайте это упражнение так долго, как сможете.
2.                            Упражнение «Настроение» (по​вторение второго упражнения из пер​вой части).
Инструкция. Нарисуйте свое эмо​циональное состояние в конце занятия.
3.                 Тест «Самооценка эмоционального состояния». Педагоги заполняют бланк, оценивая свое эмоциональное состоя​ние в конце занятия (приложение 1).
Занятие 2
Материал. Кисти, краски, баночки с водой; альбомные листы (по два на каж​дого педагога); глина; досочки под глину; салфетки (полотенца); бланки тестов, за​даний; бумага для записей; зеркала; кас​сеты с музыкальным сопровождением.
Часть I. Вводная Цель. Настроить на занятие. Расположение участников. Педа​гоги по одному садятся за столы, распо​ложенные по всему залу.
Содержание
1. Тест «Самооценка эмоционального состояния». Педагоги заполняют бланк, оценивая свое эмоциональное состоя​ние (приложение 1).
,2. Упражнение «Воспоминания дет​ства».
Инструкция. Возьмите краски, кис​точки и чистый лист бумаги. Расслабь​тесь, левой рукой нарисуйте приятные воспоминания из своего детства.
Часть II
Первый блок упражнений Цель. Снять мышечное напряжение. Расположение участников. Педа​гоги садятся на стулья, расположенные полукругом.
Содержание
1.            Упражнение «Самомассаж».
Инструкция. Посмотрите и запом​ните эти точки (ведущий показывает расположение точек и способ их масса​жа): межбровная область: потрите эт0 место медленными круговыми движе​ниями; задняя часть шеи: мягко сожмите ее несколько раз одной рукой; челюсть, потрите с обеих сторон место, где за​канчиваются коренные зубы; плечи: по​массируйте верхнюю часть плеч пятью пальцами; ступни ног: потрите ступни со всех сторон.
2.            Упражнение «Руки». Инструкция. Сядьте на стул, немного
вытянув ноги и свесив руки. Представьте себе, что энергия усталости «вытекает» из вас в землю. Вот она струится от голо​вы к плечам, перетекает к предплечьям и достигает локтей, устремляется к кистям и через кончики пальцев просачивается вниз. Вы физически ощущаете теплый поток, скользящий по вашим рукам. По​сидите так минуты полторы-две, а затем слегка потрясите кистями рук, оконча​тельно избавляясь от усталости. Легко, пружинисто встаньте, улыбнитесь, по​ходите по залу.
Второй блок упражнений Цель. Снизить эмоциональное на​пряжение.
Расположение участников. Педа​гоги расходятся по залу и по одному са​дятся на стулья (за столами, без столов) или на корточки и т.п.
Содержание. Работа с глиной
Сегодня мы будем выполнять не​обычное упражнение. Мы поработаем с глиной. Почему именно с ней? По мне​нию психологов, работа с глиной пом<Я гает анализировать свои ощущения, чувства, помогает выходу негативных эмоций, т.е. эмоции и чувства мы пере​даем глине за счет выполнения опреде"; ленных действий.
Инструкция. Закройте глаза. Паль​цы станут более чувствительными # глине. Но если вдруг откроете глаза, не тревожьтесь, просто закройте их снова-Разминайте глину пальцами, ладонЫФ тыльной поверхностью кистей. ПосИ дите минуту, положив руки на кусок глй ны. Сделайте два глубоких вдоха. Оптуте кусок глины таким, какой он есть;
одружитесь» с ним. Ощупайте его. Он гладкий? Теплый? Плотный? Выпуклый? Влажный? Сухой? Возьмите кусок глины и подержите его. Он легкий? Тяжелый? Отщипните кусочек двумя руками. Де​лайте это сначала медленно, а потом быстрее. Отщипните большие и ма​ленькие кусочки. Сожмите глину. Теперь разгладьте ее. Разгладив, ощупайте мес​та которые вы разгладили. Слепите шар. Проткните его. Если глина расплю​щивается, опять слепите шар и протк​ните его. Теперь попробуйте сделать это яругой рукой. Ударяйте по глине. Шле​пайте по ней, ощупывайте гладкие мес​та которые образовались после похло​пывания. Еще раз потрогайте весь кусок. Работа с глиной подошла к концу. Мож​но открыть глаза.
Затем ведущий предлагает каждому письменно ответить на вопросы.
*                    Что больше всего понравилось де​лать с глиной? (Ощущать кусок глины в руках, отщипывать, сминать, протыкать ее, пошлепывать по ней, поглаживать.)
*                    О чем вы думали, когда работали с глиной?
Листки не подписываются. Ведущий зачитывает ответы с тем, чтобы каждый сравнил свои ощущения при работе с глиной с ощущениями коллег.
Третий блок упражнений Цель. Развивать умение вступать в контакт с самим собой; занимать пози​цию независимого наблюдателя по от​ношению к самому себе и к своей ситу​ации; формировать позитивное приня​тие себя.
Расположение участников. Педа​гоги садятся на стулья, расположенные по всему залу.
Содержание
1- Упражнение «Самохвальство».
Инструкция. Составьте список хо-Роших дел, которые вы сегодня совер​шили (то, что не удалось осуществить, в расчет не берите). Можете записать их п°ложительные результаты. Например.
*                  Вовремя встал.
*               Приготовил завтрак для всей семьи и 0тДельно второй завтрак детям в школу.
*                Вовремя пришел на работу.
*                 Сварил коллеге кофе.
•                  Выполнил...
•                 Завершил работу над...
•                            Вечером поиграл с детьми, помог им сделать домашнее задание.
•                  Вымыл посуду и т.д. Проанализируйте: трудно или легко
вспомнить то позитивное, что вы сдела​ли за день.
После выполнения упражнения веду​щий подводит итог: «Если такого рода записи вы будете делать в течение всего дня, то не перестанете удивляться, сколько хорошего, полезного для себя и других вы совершаете».
2. Упражнение «Уверенность» (педа​гоги заполняют бланк с заданиями, при​ложение 3).
Инструкция после выполнения упражнения. Посмотрите еще раз внимательно на свои записи и попро​буйте оценить, каким страхам вы под​вержены в большей степени.
Затем ведущий предлагает другой ва​риант выражения отношения к подоб​ным утверждениям (необходимо мыс​ленно повторить их вслед за ведущим).
1.          Я уверена: в любом деле ошибки не​избежны, особенно когда дело новое.
2.                    Я абсолютно уверена: всегда най​дется кто-то, кому не понравится то, что я делаю (на вкус и цвет товарищей нет).
3-                Да, всегда найдется кто-то, кто бу​дет критиковать меня. Я действительно несовершенна. Критика полезна.
4-            Конечно! Всякий раз, перебивая ко​го-то, я высовываюсь.
5.               Может быть, он думает, что я нехо​роша! Конечно, иногда я не такая уж и хозяйственная, и деловая, да и кто-то иногда поступает лучше, чем я. Но я пе​реживу и это.
6.             Итак, он меня бросает. Может быть, он и уйдет, но я переживу и это.
Ведущий в конце делает обобщение: «Данное упражнение помогает менять страхи на спокойное, рациональное от​ношение к происходящему».
Часть III. Заключительная Цель. Усилить позитивное эмоцио​нальное состояние и создать условия для его поддержания вне занятий.
Расположение участников. Педа​гоги садятся по одному за столы, распо​ложенные по всему залу.
Содержание
1.          Упражнение «Разговор со своим те​лом».
Инструкция. Дышите спокойно, полностью сосредоточьтесь на дыха​нии. Воздух входит в вас и выходит -«с-с-с». Вы дышите в том темпе, который для вас удобен. Продолжая дышать мед​ленно-медленно, начните мысленный обзор своего тела. Пусть ваш внутрен​ний взор поднимется по телу от кончи​ков пальцев ног по ступням, голеням, позвоночнику, мысленно охватите свою голову и спуститесь вниз по шее, животу. Продолжая дышать в удобном для вас темпе и издавая на выдохе звук «с-с-с», ощутите себя целиком, назовите себя по имени, скажите себе: «Это Я».
2.            Упражнение «Настроение». Инструкция. Нарисуйте свое эмо​циональное состояние в конце занятия.
3.                Тест «Самооценка эмоционального состояния». Педагоги заполняют бланк, оценивая свое эмоциональное состоя​ние на данный момент (приложение 1).
Приложение 1
Самооценка эмоционального состояния
(Я. Уэссман, Д. Рикс)
Задание. Выберите в каждом из пред​ложенных наборов суждений то, кото​рое наиболее точно отражает Ваше со​стояние сейчас.
Шкала «Спокойствие - тревож​ность»
10. Совершенное и полное спокойст​вие. Непоколебимо уверен в себе.
9. Исключительно хладнокровен, на редкость уверен и не волнуюсь.
8. Ощущение полного благополучия. Уверен, чувствую себя непринужденно.
7. В целом уверен и свободен от беспо​койства.
6. Ничто особенно не беспокоит меня. Я чувствую себя более или менее непри​нужденно.
5. Несколько озабочен, чувствую себя скованно, немного встревоженно.
4.                            Переживаю некоторую озабочен​ность, страх, беспокойство или неопреде​ленность. Нервозен, волнуюсь, раздражен.
3. Значительно не уверен. Весьма трав​мирован неопределенностью. Страшно.
2.                          Огромная тревожность, озабочен. ность. Изведен страхом.
1.               Совершенно обезумел от страха. По. терял рассудок. Напуган неразрешимыми трудностями.
Шкала «Энергичность - усща. лость»
10. Порыв, не знающий преград. Жизненная сила выплескивается через край.
9.                          Бьющая через край жизнеспособ​ность, огромная энергия, сильное стрем​ление к деятельности.
8.            Много энергии, сильная потребность в действии.
7.           Чувствую себя очень свежим. В запасе значительная энергия.
6.          Чувствую себя довольно свежим, в ме​ру бодр.
5.                          Слегка устал. Леность. Энергии не хватает.
4.               Довольно усталый. Апатичный (сон​ный). В запасе не очень много энергии.
3.                      Большая усталость. Вялый. Скудные ресурсы энергии.
2.                       Ужасно утомлен. Почти изнурен и практически неспособен к действию. Почти не осталось запасов энергии.
1.            Абсолютно выдохся. Не способен да​же к самому незначительному усилию.
Шкала «Приподнятость - подав​ленность»
10.               Сильный подъем, восторженное ве​селье.
9.                  Очень возбужден и в очень припод​нятом состоянии. Восторженность.
8.                         Возбужден, в хорошем расположе​нии духа.
7.            Чувствую себя очень хорошо. Жизне​радостен.
6.             Чувствую себя довольно хорошо - <<в порядке».
5.               Чувствую себя чуть-чуть подавленно - «так себе».
4.                  Настроение подавленное и несколь​ко унылое.
3.          Угнетен и чувствую себя очень подав​ленно. Настроение определенно унылое.
2.             Очень угнетен. Чувствую себя просто ужасно.
1. Крайняя депрессия и уныние. Подав​лен. Все черно и серо.
Шкала «Чувство уверенности в се​бе - чувство беспомощности»
10.           Для меня нет ничего невозможного. Смогу сделать все, что захочу.
9. Чувствую большую уверенность в се​бе Уверен в своих свершениях.
8. Очень уверен в своих способностях.
7. Чувствую, что моих способностей до​статочно и мои перспективы хороши.
6. Чувствую себя довольно компетент​ным.
5. Чувствую, что мои умения и способ​ности несколько ограничены.
4. Чувствую себя довольно неспособ​ным.
3. Подавлен своей слабостью и недо​статком способностей.
2. Чувствую себя жалким и несчастным. Устал от своей некомпетентности.
1. Давящее чувство слабости и тщетнос​ти усилий. У меня ничего не получается.
Приложение 2
Позитивное в моем общении с окружающими людьми
За последнюю неделю За последний месяц Ощущение недовольства собой в общении с окружающими людьми
За последнюю неделю За последний месяц 

Приложение
Пользуясь десятибалльной системо! определите, насколько выражены следук щие страхи (отметьте степень выражег ности этих опасений баллом).
1.           Я могу совершить ошибку.
2.             Кому-то это может не понравиться.
3.             Кто-то может меня раскритиковать.
4.             Вдруг подумают, что я выскочка.
5.             Он подумает, что я плохая.
6.             Он может меня бросить.
Занятие 3
Материал. Кисти, краски, баночки с водой; альбомные листы (по два на каж​дого педагога); мячи, гимнастические палки; бумага для записей; бланки тестов, заданий; коврики; кассеты с музыкаль​ным сопровождением.
Часть I. Вводная
Цель. Настроить на занятие.
Расположение участников. Педаго​ги по одному садятся за столы, располо​женные по всему залу.
Содержание
1.                       Тест «Самооценка эмоционального состояния». Педагоги заполняют бланки, оценивая свое эмоциональное состоя​ние в данный момент (приложение 1 к занятию 1. См.: Дошкольное воспитание. -2004--№8).
2.                Упражнение «Счастливые воспоми​нания».
Инструкция. Возьмите краски, кис​точки и чистый лист бумаги. Расслабь​тесь, левой рукой нарисуйте свое состоя​ние в тот момент, когда мир казался вам прекрасным, вы испытывали чувство влюбленности и летали на крыльях.
Часть II
Первый блок упражнений Цель. Снять мышечное напряжение. Расположение участников. Педаго​ги садятся на стулья, расположенные по​лукругом.
Содержание
/. Упражнение «Расслабление всего тела».
Инструкция. Сядьте на стул, спокойно подышите. Обратите внимание на лицо: пппнимите 6dobh вверх, насколько это
возможно (при этом возникает ощущ( напряжения на лбу и вокруг глаз). Мд но возвращаясь в обычное состояние, Bbj почувствуете приятное расслабление. На​давите на глаза, чтобы почувствовать ца~ пряжение в висках и на переносице. Снц_ мите пальцы с глаз и наслаждайтесь рас_ слаблением. Продолжайте упражняться поочередно напрягая разные части тела' придайте рту широкий оскал, крепко стиснув зубы. Постарайтесь выдвинуть вперед нижнюю челюсть. Медленно под​нимите плечи так высоко, как это возмож​но. Так же медленно поворачивайте голо​ву вправо, влево, пока не почувствуете на​пряжение шейных мускулов. Поднимите руки на высоту плеч, широко разведите пальцы, сожмите их в кулаки. Напрягите мышцы спины, прогнитесь. Втяните жи​вот. Напрягите ягодичные мышцы, ноги. После каждой фазы упражнения расслаб​ляйте мускулы на несколько секунд. Все движения совершайте плавно и медленно.
2. Упражнение «Простоерасслабление мышц».
Расположение участников. Педаго​ги расходятся по залу и садятся на коври​ки по одному.
Инструкция. Возьмите любой пред​мет цилиндрической формы такого диа​метра, чтобы его можно было обхватить пальцами (например, гимнастическую палку). Держа этот предмет в правой (левши - в левой) руке, сожмите его так сильно, будто собираетесь раздавить Следите за тем, что происходит с вашей рукой. Напряжение вы почувствуете в пальцах и предплечье. Когда станет не​вмоготу, разожмите пальцы. Выполняя упражнение, необязательно держать предмет на весу. Лучше, если вы постави​те его так, чтобы он занял устойчивое по​ложение и вы не боялись его сломать. По​сле напряжения соответствующей грш пы мышц следует расслабление - ваШ<> рука свободно повиснет или опустите на колено. Сравните ощущение расслао-ленности с ощущениями напряженнос​ти. Сидя на полу, упритесь в него руками сзади и, подняв ногу, прижмите ступню к стене, давите на нее так, словно хотите подвинуть. Следите за мышечным напрЯ' жением в ноге, спине и руках. ПочуС" вовав изнеможение, лягте на пол, просЛ< дите за ощущениями в конечностях. Рас​слабьтВторой блок упражнений цель- Снизить эмоциональное напря-
*£расположение участников. Педаго-выстраиваются в линейку перед веду​щим-
Содержание
/ упражнение «Голова».
Инструкция. Встаньте прямо, свобод​но расправив плечи и откинув голову на​зад Постарайтесь почувствовать, в какой части головы локализовано ощущение тяжести. Представьте себе, что на вас на​дет громоздкий головной убор, который давит на голову в том месте, в котором вы чувствуете тяжесть. Мысленно снимите головной убор двумя руками и вырази​тельно, эмоционально бросьте его на пол. Потрясите головой, расправьте рукой во​лосы, а затем резко опустите руки вниз, как бы избавляясь от головной боли.
2. Упражнение «Маяк».
Расположение участников. Педаго​ги расходятся по всему залу и ложатся по одному на коврики.
Инструкция. Закройте глаза. Пред​ставьте маленький скалистый остров да​леко в море. На вершине - маяк. Вообра​зите себя этим маяком, стоящим на ска​листом острове. Ваши стены такие тол​стые и прочные, что даже сильные вет​ры, постоянно дующие на острове, не способны покачнуть вас. Из окон верх​него этажа маяка вы днем и ночью, в хо​рошую и плохую погоду посылаете мощный поток света, служащий ориен​тиром для судов. Помните о той энерге​тической системе, которая поддержива-^г постоянство вашего светового луча, скользящего по океану и являющегося символом безопасности для людей на тп РС' ПостаРаитесь ощутить в себе вну-Ренний источник света, который ни-вОгДа не гаснет. А теперь возвращайтесь
исходное состояние.
•3- Упражнение «Идеальный пейзаж».
ВеДущий. Каждый человек в мечтах гд ТСЛ ^Ы оказаться в каком-нибудь месте,
и Н Раньше никогда не был.
Инструкция. Закройте глаза. Пред-
""ьте мысленно прохладу тихого озера, сень деревьев, или аллею, уходящую Даль... Совершите путешествие в прост​ранство «Идеального пейзажа».
4- Упражнение «Почувствуйте счастье».
ставьте
Инструкция. Закройте глаза, сосредо точьтесь на себе, успокойте свое дыхание расслабьтесь и вспомните те моменть своей жизни, когда вы были совершеннь когда вы любили и вас любили, когда ы ощущали гармонию с миром и собо£ Ощутите все, что вы видели тогда пере, собой, цвета, звуки... Какое чувство пере живало ваше тело? Погрузитесь в это со стояние и позвольте себе находиться нем ровно столько, сколько вам захочета Прикоснитесь к мизинцу правой руки -поставьте «якорь», закрепите это чувстве запомните все краски, звуки, движенм Откройте глаза.
Третий блок упражнений Цель. Развивать умение вставать в пс зицию независимого наблюдателя по от ношению к самому себе и своей ситуацш формировать позитивное принятие себя Расположение участников. Педагс ги садятся на стулья, расположенные п всему залу.
Содержание
1. Упражнение «Ловец блага».
Ведущий. Что бы с вами ни происхе дило, во всем старайтесь находить поле жительные стороны. Речь идет не о самс обмане, а о том, чтобы во всем научитьс видеть хорошее.
Инструкция. Назовите положительнь стороны дождя. Он прибивает пыль - во дух становится чище. Поливает все живое растительный мир предстает во всей свое красе. Дождь смывает грязь с улиц, напо. няет водой канавки в саду - теперь ее н долго хватит для полива. Благодаря дожд вы можете наконец заняться насущнь» домашними делами. Когда идет дождь, х рошо читается, спится и т.д. Дождь благ творно влияет на качество подземных ш - значит, не нужно искать мастера, чтос углубить колодец. От дождя растут гриб лучше клюет рыба. И еще - кое-кто пер станет придираться к тому, что вы мое машину водой из водопровода.
Педагоги по очереди устно дают вар анты ответов. Затем им предлагают ел Дующие ситуации.
1.            Что может быть хорошего в том, ч вы опоздали на автобус или трамвай?
2.                      Что может быть положительного том, что у вас нет денег, чтобы уехать ку/ нибудь в отпуск?
3.                          Какой плюс можно обнаружить в том, что вы потеряли работу?
4.                     Какую позитивную сторону можно увидеть в ситуации развода?
Педагоги письменно отвечают на во​просы. Затем ведущий подводит итог: ко​му удалось найти пять позитивных сто​рон каждой ситуации; кому - больше пя​ти; кому - три; кто не нашел ни одной по​ложительной стороны.
Педагоги обмениваются своими пози​тивными высказываниями.
2. Упражнение «Негативные установки».
Перед выполнением упражнения веду​щий делает вступление: «Положительные утверждения способны повлиять на ис​ход дела, то же характерно и для любых -даже подсознательных - негативных ус​тановок. Они проскальзывают в случай​ных замечаниях и высказываниях, отра​жающих беспомощность и безнадеж​ность ("Я никогда не смогу рассказать ему", "Она не будет меня слушать", "Я не смогу играть на фортепиано"). Подоб​ные установки могут закрыть перед нами многие двери. Наши случайные и непро​думанные замечания - это тоже своего рода "динамичные самовнушения", неза​метно, но упорно формирующие мир во​круг нас. Проблематичные ситуации бы​стро изменяются, как только мы чувству​ем себя готовыми сознательно перестро​ить мышление и речь. Попробуйте следу​ющее: "В данный момент я не знаю, как ему об этом сказать", "Похоже, что она не слышит меня", "Я пока не научился иг​рать на фортепиано". Не нужно закры​вать глаза на нынешние трудности, нуж​но приветствовать заложенный в них по​тенциал для перемен».
Инструкция. Попробуйте самостоя​тельно изменить негативные установки, сменив отношение к ним. Негативные установки
1.             Положение безнадежно.
2.                   Бесполезно пытаться что-либо сде​лать.
3.                 Я никогда не смогу выполнить всю эту работу.
4.             Я никогда не смогу провести отпуск так, как мне хочется.
5.          Они никогда не будут меня слушаться. Позитивные установки (возможные
варианты)
1. В настоящий момент положение представляется безнадежным.
2.           Я не решил еще, как исправить поло, жение.
3.                     Мне надо составить план, которые поможет справиться с этим заданием.
4.             Я сделаю все возможное, чтобы про. вести отпуск в соответствии со своими возможностями и желаниями.
5.         Я найду такой способ общения, кото​рый поможет им услышать меня.
После выполнения упражнения веду-щий делает обобщение: «Негативное от​ношение к жизни и безнадежность могут казаться неизбежными, если вы уже по​пали под их влияние и решили, будто весь мир настроен против вас. Однако это может быть следствием лишь вашей собственной негативности. Смените ва​ши установки - и мир тоже изменится».
Часть III. Заключительная Цель. Усилить позитивное эмоцио​нальное состояние и создать условия для его поддержания вне занятий.
Расположение участников. Педаго​ги по одному садятся за столы, располо​женные по всему залу.
Содержание
1.            Упражнение «Свободное дыхание». Инструкция. Сядьте на стул. Расслабьте
руки, положите их на живот в области пуп​ка и следите за тем, чтобы они опускались и поднимались плавно и медленно - в такт дыханию. Дышите спокойно и равномер​но: спокойный - раз-два-три - вдох; не​большая пауза; раз-два-три - выдох, за​держка. Необязательно дышать очень глу​боко или очень медленно, главное - рит​мично, а правильный ритм вы найдете са​ми. Делая вдох, представьте, как приятная свежесть и покой наполняют вас, прони​кая в ваш организм вместе с воздухом.
2.           Упражнение «Настроение». Инструкция. Левой рукой нарисуйте
свое эмоциональное состояние в коние занятия.
3.                        Тест «Самооценка эмоционального состояния». Педагоги заполняют бланк, оценивая свое эмоциональное состоя​ние в данный момент (приложение I к заня?пию 1).
Занятие 4
Материал. Кисти, краски, баночки С водой; альбомные листы (по два на ка*'
оГо педагога); глина; досочки под глину; ?алфетки (полотенца); бумага для запи-
ей- бланки тестов, заданий; карточки для педагогов (по шесть штук, размер 7x7
му коврики; кассеты с музыкальным со​провождением.
Часть I. Вводная
Цель. Настроить на занятие.
Расположение участников. Педаго​ги по одному садятся за столы, располо​женные по всему залу.
Содержание
1,                     Тест «Самооценка эмоционального состояния».
Педагоги заполняют бланки, оценивая свое эмоциональное состояние в данный момент (приложение 1 кзанятию 1).
2.          Упражнение «Мечта».
Инструкция. Возьмите краски, кис​точки и лист бумаги. Расслабьтесь. Левой рукой нарисуйте свою мечту.
Часть II
Первый блок упражнений Цель. Снять мышечное напряжение. Расположение участников. Педаго​ги расходятся по всему залу и ложатся по одному на коврики.
Содержание
1. Упражнение «Быстроерасслабление».
Инструкция. Лягте поудобнее, закрой​те глаза, лежите спокойно, следите за сво​ими мыслями. Не прогоняйте мысленных образов. Пусть они делают, что хотят. Сде​лав глубокий вдох, задержите дыхание, втяните живот и прижмитесь выступаю​щими поясничными позвонками к под​стилке, на которой лежите. Зафиксируйте это положение. Сделайте выдох и пол​ностью расслабьтесь. Немного полежите спокойно. Данное упражнение повторите трижды. Сделав глубокий вдох, задержите Дыхание и, скрестив руки, обнимите себя за плечи, сжимая их как можно сильнее.
Затем
сделайте выдох и расслабьтесь. Руки
-•ставте в прежнем положении. Полежите Очного. Продолжайте держать руки в по​ложении «объятия» (если до этого вы ле​жали, вытянув их вдоль тела, то вернитесь к Указанной позе). Согните в коленях но-Ги, покачайтесь из стороны в сторону. ^Побаловав» себя таким образом, разомк-ните объятия и, продолжая лежать, почув-
ствуйте расслабление. Согнув ноги в фор​ме буквы «Л», похлопайте по ним снизу вверх и обратно - расслабьте мышцы. Сделав вдох, на максимальный срок задер​жите дыхание. После выдоха полежите в расслабленном состоянии. Повторите это три раза. Полежите немного, затем потя​нитесь, словно после пробуждения от сна, и, медленно открыв глаза, потихоньку сядьте.
2. Упражнение «Думайте нежно».
Инструкция. Закройте глаза, направьте внимание на напряженную мышцу. Вообра​зите, что она превращается в поролон или вату - становится мягкой, теплой, расслаб​ляется. А теперь представьте горящую свечу, которую вы держите в руке. Воск тает и кап​ля за каплей капает вам на руку. Вы ощущае​те его тепло. Ваши мышцы начинают рас​слабляться. Чтобы расслабить мышцы лица, представьте его в виде роскошного цветка. Его лепестки, нежные и бархатистые, излу​чают тепло. Цветок переливается нежными красками. При каждом вдохе вы видите, как он распускается. Вы чувствуете его благоуха​ющий аромат. Наслаждайтесь запахом и красотой этого роскошного цветка. А те​перь представьте, что образ цветка исчезает.
Второй блок упражнений Цель. Снизить эмоциональное напря​жение.
Расположение участников. Педаго​ги расходятся по залу и садятся по одно​му (за столами, без столов), на корточки и т.п.
Содержание. Работа с глиной Инструкция. Разминайте глину паль​цами, ладонью, тыльной поверхностью кистей. Закройте глаза. Посидите минуту, положив руки на кусок глины. Сделайте два глубоких вдоха. Ощутите кусок гли​ны, «подружитесь» с ним. Теперь начи​найте отрывать от глины кусочки, боль​шие и маленькие. Соедините их. Возьми​те кусок и бросьте его - можно для этого открыть на минуту глаза. Сделайте это снова. Бросьте так, чтобы получился сильный шлепок. Не надо этого бояться. Закройте глаза, соберите всю глину в один кусок. Потыкайте его пальцами, проковыряйте дыру, потом еще несколь​ко дыр, в том числе одну сквозную. Ощу​пайте ее края. Соберите глину в один ку​сок, попробуйте нанести на ней линии ударяя по ней; проделайте пальцами ма​ленькие отверстия. Ощупайте их. Ото​рвите кусочек и сделайте змейку. Она бу​дет становиться все тоньше и длиннее по мере того, как вы будете раскатывать гли​ну. Оберните змейкой палец или руку. Те​перь возьмите кусочек, раскатайте его между ладонями и сделайте маленький шарик. Ощупайте его, сомните снова. Возьмите обеими руками кусок глины: что вы чувствуете? Итак, мы заканчиваем работу с глиной. Можно открыть глаза.
Затем ведущий предлагает каждому пе​дагогу письменно ответить на следую​щие вопросы. Что больше всего понрави​лось делать с глиной? (Ощущать кусок глины в руках, отрывать кусочки, бро​сать, делать дырки, ощупывать их, де​лать змейку, оборачивать глину вокруг пальца, лепить шарик.) О чем вы думали, когда работали с глиной?
Листы не подписываются. Ведущий зачи​тывает ответы всем присутствующим, что​бы каждый сравнил свои ощущения при ра​боте с глиной с ощущениями других.
Третий блок упражнений
Цель. Развивать умение вступать в контакт с самим собой, вставать в пози​цию независимого наблюдателя по отно​шению к самому себе и своей ситуации, формировать позитивное принятие себя.
Расположение участников. Педаго​ги садятся на стулья, расположенные по всему залу.
Содержание
/. Упражнение «Уровень счастья».
Инструкция. Составьте список того, за что вы благодарны судьбе в настоящий момент. Проследите, чтобы в него было включено все, что стоит благодарности: солнечный день, свое здоровье, здоровье родных, жилье, пища, красота, любовь, мир.
После того как все выполнят задание, зедущий выясняет, кто из педагогов на​пел 10 обстоятельств, за которые можно эыть благодарным судьбе; кто пять; кто та одного. Ведущий обобщает: «Хотелось 5ы напомнить историю о двух людях, ко-горым показали стакан воды. Один ска-!ал: "Он наполовину полон, и я благода-эен за это". Другой сказал: "Он наполови-гу пуст, и я чувствую себя обманутым", ^азница между этими людьми не в том, ito они имеют, а в их отношении к тому,
что они имеют. Люди, владеющие искус. ством благодарности, физически и эмо​ционально более благополучны, чем "og. манутые" люди, чьи стаканы всегда напо​ловину пусты».
2. Упражнение «Фантазии». Кажд дают по шесть небольших пронуме; ванных листков бумаги. Фамилии не п писываются.
Инструкция. Необходимо ответить на следующие вопросы. Нумерация каж​дого листка должна соответствовать но​меру вопроса.
1.             Если бы вы могли перевоплотиться в животное, то в какое? Почему именно в это?
2.              Если бы вы могли на недельку поме​няться с кем-либо местами, то кого бы (из присутствующих здесь, ваших родст​венников, знакомых) вы для этого выбра​ли? Почему?
3.                Если бы добрая фея обещала испол​нить три ваших желания, что бы вы поже​лали?
4.              Если бы вы были три дня невидимы, как бы вы этим воспользовались?
5.                     Если бы вы обладали способностью читать мысли другого человека, кого бы (из присутствующих здесь, ваших родственни​ков, знакомых) вы для этого выбрали?
6.            Если бы вы могли чудесным образом переместиться в любое место на Земле или даже во Вселенной либо в другую эпоху, то куда бы вы предпочли отпра​виться?
После выполнения упражнения отве​ты зачитываются.
Часть III. Заключительная Цель. Усилить позитивное эмоцио​нальное состояние и создать условия для его поддержания вне занятий.
Расположение участников. Педаго​ги по одному садятся за столы, располо​женные по всему залу.
Содержание
1. Упражнение «Передышка».
Инструкция. Сядьте поудобней. За​кройте глаза. Две-три минуты дышите спокойно и глубоко. Постарайтесь ни о чем не думать. Сосредоточьтесь на своем дыхании. Представьте: когда вы наслаж​даетесь этим глубоким неторопливым дыханием, все ваши беспокойства и не​приятности улетучиваются.
2 упражнение «Настроение». Инструкция. Нарисуйте свое эмоци-нальное состояние в конце занятия. ' г Тест «Самооценка эмоционального состояния». Педагоги заполняют бланки, пенивая свое эмоциональное состоя​ние на данный момент {приложение 1 к занятию 1).
Занятие 5
Материал. Кисти, краски, баночки с водой; альбомные листы (по два на каж​дого педагога); бумага для записей; цвет​ные карандаши; коврики; кассеты с музы​кальным сопровождением.
Часть I. Вводная
Цель. Настроить на занятие. Расположение участников. Педаго​ги по одному садятся за столы, располо​женные по всему залу.
Содержание
1.                     Тест «Самооценка эмоционального состояния». Педагоги заполняют бланки, оценивая свое эмоциональное состоя​ние в данный момент (приложение 1 к занятию 1).
2.             Упражнение «Индивидуальноерисо​вание».
Информация для ведущего. Участ​ники группы не должны испытывать не​достатка в бумаге, карандашах и т.п. Каж​дый находит место, где он может остать​ся наедине с собой. Минуты две собира​ется с мыслями, прислушивается к своим чувствам. Ему не надо думать о художест​венной стороне предстоящей работы. Пусть он просто возьмет карандаш и нач​нет рисовать в цвете. Задача - символи​чески изобразить свое состояние на подъеме или в упадке. Пусть каждый ри-сует только то, что придет ему в голову, ^огда все закончат рисование, могут об​меняться впечатлениями о своих и чу-*их работах, не давая им оценок. Воз​можно, кто-нибудь расскажет о том, как Рисунки отражают его чувства. Для раз​нообразия можно пользоваться не толь-к° карандашами, но и мелом, красками или глиной. Главное - доверять своим Чувствам и пытаться найти в своих ри- значимую информацию о себе,  упражнение используется с целью
разбудить фантазию и в образах отра​зить внутреннее состояние.
Часть II
Первый блок упражнений Цель. Снять мышечное напряжение. Расположение участников. Педаго​ги садятся на стулья, расположенные по​лукругом.
Содержание
/. Таблица «Предупреждающие сигна​лы» (приложение).
Педагоги самостоятельно оценивают наибольшую выраженность своих теле​сных реакций при раздражении. По окончании всего цикла практических за​нятий отмечают в таблице наиболее эф​фективные для себя способы регулиров​ки телесных реакций.
2. Упражнение «Маска релаксации».
Инструкция. Надевая «маску релакса​ции», расслабьте мышцы лба и бровей, верхние веки спокойно опустите, смот​рите на переносицу. Язык должен стать мягким, его кончик находится у корней верхних зубов. Губы полуоткрыты, зубы не соприкасаются друг с другом.
3- Упражнение «Релаксационный тре​нинг».
Инструкция. Лягте. Закройте глаза. Сделайте два-три глубоких вздоха, обра​щая внимание на то, как воздух наполняет легкие до самой диафрагмы. Вытяните правую руку и сожмите пальцы в кулак Прочувствуйте в нем напряжение. Через 5-10 секунд расслабьте руку. Разожмите пальцы и почувствуйте, как напряжение уходит, уступая место чувству расслаблен​ности и комфорта. Сосредоточьтесь на различиях между напряжением и релакса​цией. Через 15-20 секунд сожмите правую руку в кулак, испытывайте чувство напря​жения в течение 5—10 секунд и опять разо​жмите пальцы. Почувствуйте тепло и рас​слабленность в руке. Через 15-20 секунд повторите всю процедуру левой рукой. Старайтесь сосредоточиться только на тех группах мышц, которые вы напрягаете и расслабляете, и не напрягайте при этом остальные мышцы. Используйте имеюще​еся у вас время для выполнения таких же циклов напряжения/расслабления со сле​дующими группами мышц (указаны дейст​вия, необходимые для напряжения): руки - сгибайте, чтобы напрягать бицепсы, и разгибайте, чтобы напрягать трицепсы; плечи - поочередно сжимайте и распрям​ляйте; шея - наклоняйте голову вперед, по​ка подбородок не упрется в грудь; рот - от​крывайте как можно шире; язык - надав​ливайте им на нёбо; глаза - крепко зажму​ривайте; лоб - поднимайте брови как мож​но выше; спина - прогибайте ее, выпячи​вая грудь (будьте осторожны, если спина у вас не в порядке!); ягодицы - сокращайте ягодичные мышцы; живот - втягивайте к позвоночнику; икры - прижимайте паль​цы ног к верху обуви.
Добиваясь расслабления определен​ной группы мышц, убеждайтесь в том, что оно полное. Закончив упражнение, сделайте два-три глубоких вдоха и по​чувствуйте, как расслабление расходится по всему телу - от рук до плеч и далее - к груди, туловищу, ногам.
Второй блок упражнений Цель. Снизить эмоциональное напря​жение.
Расположение участников. Педаго​ги выполняют упражнения лежа.
Содержание
1.              Упражнение с использованием тех​ники визуализации.
Инструкция. Закройте глаза. Пред​ставьте, что все свои неприятности вы упаковали в мешок и положили в вагон. Поезд поехал и увез все ваши несчастья. Представьте, что ваше эмоциональное напряжение - это туго натянутый шар. Огромный шар. Он буквально распирает вас изнутри. Проткните шар иголкой — он лопнет. С ним вместе «лопнут» и ваше напряжение, ваше отчаяние.
2.            Упражнение на расслабление.
Инструкция. Расслабьте глаза. Поз​вольте им стать настолько тяжелыми и расслабленными, как будто они не в состо​янии раскрыться. Обратите внимание на это ощущение. Позвольте ему распростра​ниться по вашему телу. Ощутите тяжесть и расслабленность всех частей тела. На​правьте внимание на свое сознание. Отпу​стите его на свободу, разрешите колыхать​ся, подобно поплавку на водной глади. А теперь вспомните такой момент в вашей жизни, когда вы чувствовали спокойствие и комфорт. В конце ведущий говорит: «Об​раз уходит, и мы возвращаемся в свое при​вычное состояние».
Третий блок упражнений
Цель. Развивать умение вставать в
зицию независимого наблюдателя по о
ношению к самому себе и своей ситуая
формировать позитивное принятие себ:
Расположение участников. П ги садятся на стулья, расположенные I всему залу.
Содержание
/. Упражнение «Исследование Я-кщ цепции».
Инструкция. Задайте себе вопрс «Кто я?» и запишите десять первых шедших в голову ответов. Затем ответь-на этот же вопрос устами одного из ших близких (матери или отца, мужа брата). А что бы рассказали о вас ваш ший друг и подруга? Сопоставьте т группы ответов: в чем сходство? В различие? Проанализируйте себя в об: нии с другими людьми, постарайтесь нять: в чем состоят их ожидания? ветствуете ли вы им? В какой степени восприятие объективно, в какой - оп деляется их особенностями? Справедл: вы ли ваши представления? Проверки это в реальном общении с ними.
В конце ведущий делает обобщение «Цель этого упражнения - показать можность самоисследования и pacumpd ния представления о себе путем сопоФ тавления различных точек зрения на cd бя. Обратите внимание на то, устойчивы ли ваши представления».
2. Упражнение «Избавление от само​критики».
Перед выполнением упражнения веду; щий говорит: «Есть люди, которые стоянно анализируют свое поведение в точки зрения его неудачности, неэффе^ тивности (А почему я не сделал вот должен был ему ответить так-то и так-т^ Что я натворил?!). Эти и подобные им са​моукоряющие вопросы порождают чу» ство вины, что приводит к еще большему "самобичеванию". Человек оказывается) капкане самообвинений, превращается этакого "мученика самокритики". Cnai тись от этого необходимо и возможно»
Инструкция. Воспользуйтесь следую​щим приемом. Возьмите чистый лист 6^ маги и составьте перечень наиболее ных своих качеств. Например, я хороши специалист. Меня уважают коллеги, прекрасно готовлю. Я кое-чего достиг
йЗ. Я признаю свои ошибки. В неко​торых сферах я очень способен (напри-
ер, умею выращивать на даче хороший «рожай). Я стараюсь быть добрым. Я куль​турно развит. Затем положите этот лис​ток в записную книжку и, когда вас нач-неТ мучить самокритика, достаньте и прочитайте ваши записи.
Часть III. Заключительная цель. Усилить позитивное эмоцио​нальное состояние и создать условия для его поддержания вне занятий.
Расположение участников. Педаго​ги по одному садятся за столы, располо​женные по всему залу.
Содержание
1.            «Упражнение на релаксацию».
Инструкция. Займите удобное положе​ние, выпрямите спину. Закройте глаза. Со​средоточьтесь на своем дыхании. Воздух сначала заполняет брюшную полость, а за​тем вашу грудную клетку и легкие. Сделайте полный вдох, потом несколько легких спо​койных выдохов. Теперь спокойно, без спе​циальных усилий сделайте полный вдох. Обратите внимание, какие части тела со​прикасаются со стулом. Теми частями тела, которые поддерживаются стулом, поста​райтесь ощутить эту поддержку немного сильней. Вообразите, что стул приподни​мается, чтобы поддержать вас. Расслабьте мышцы, с помощью которых вы сами под​держиваете себя.
2.           Упражнение «Настроение». Инструкция. Левой рукой нарисуйте
свое эмоциональное состояние в конце занятия.
3.                     Тест «Самооценка эмоционального состояния». Педагоги заполняют бланки,
оценивая свое эмоциональное состоя​ние в данный момент (приложение 1 к занятию /).
Приложение Предупреждающие сигналы
Отметьте в таблице те симптомы, кото​рые свойственны Вам в момент раздра​жения. Оцените степень их проявления по десятибалльной шкале и поставьте со​ответствующий балл. Добавьте неуказан​ные симптомы.
1.             Голова сдавлена.
2.            Вены на висках начинают пульсиро​вать.
3.             Кажется, что голова чем-то связана.
4.           Уши горят.
5.             Горло сдавлено или пересыхает.
6.          Челюсти стиснуты, либо зубы стучат.
7.             Сердце ускоренно бьется.
8.             Стеснение в груди.
9.           Желудок сжат, или в нем пустота.
10.              Плечи как бы связаны.
11.              Кулаки сжаты, ладони потеют.
12.              Болит поясница.
13.              Икры сводит.
14.            Пальцы ног сводит.

Занятие 6
Материал. Кисти, краски, баночки с водой; альбомные листы (по два на каж​дого педагога); бумага для записей; блан​ки тестов, заданий; кассеты с музыкаль​ным сопровождением; коврики; чистые полоски бумаги; непрозрачный пакет.
Часть I. Вводная Цель. Настроить на занятие. Расположение участников. Педа​гоги по одному садятся за столы, распо​ложенные по всему залу.
Содержание
1, Тест «Самооценка эмоционального состояния».
Педагоги заполняют бланки, оцени​вая свое эмоциональное состояние в данный момент (приложение 1 к заня​тию 1,см. № 8 журнала).
2. Упражнение «Рисование». Перед вы​полнением упражнения ведущий гово​рит.- «Вы, наверное, видели, как рисуют маленькие дети - не заботясь о понятно​сти, о соответствии канонам, ничего не планируя заранее. Они выражают то, что в этот момент приходит им в голову, и радуются этому. Когда-то вы тоже умели так Я не знаю, рисовали вы фломастера​ми, красками, шариковой ручкой или мелками на асфальте. Но вы наверняка ощущали радость и волнение, когда на листе появлялись линии и цветные пят​на, когда возникал образ. Он что-нибудь значит? Нередко больше, чем вы ожида​ли вначале. Иногда вашему подсознанию проще выразить себя образами, чем сло​вами. Дайте ему такую возможность».
Инструкция. Возьмите два листа бу​маги и то, чем вы будете рисовать. Спро​сите себя: «Что я сейчас ощущаю, пере​живаю, думаю?». Сосредоточьтесь на не-
сколько секунд на этом вопросе и нач найте рисовать. Рисуйте, как получит используя любые цвета, какие вам хоч< ся, и располагая их на листе так, как вац приходит в голову. Может быть, рисуна! будет абстрактным - цветные пятна или переплетение цветных линий. Может быть, это будут люди? Сказочные живот​ные? Каким бы ни был ваш рисунок, по​смотрите на него внимательно и запи​шите все, что приходит вам в голову, ког​да вы на него смотрите. Сосредоточьтесь на вопросе: «Что я хочу сейчас?». И нари​суйте все, что приходит в голову, когда вы обращаете внимание на свои жела​ния. Закончив рисовать, посмотрите внимательно на рисунок и запишите все, что приходит вам в голову, когда вы на него смотрите. Теперь у вас есть два ри​сунка и две записи. Может быть, вы узна​ли о себе нечто неожиданное?
После выполнения упражнения веду-* щий делает обобщение: «Только не надо считать, что теперь вы узнали о себе ис​тину в последней инстанции. Вы узнали следующее: что-то в вас может выра​жать себя образами и делает это с удо​вольствием. Теперь вы лучше понимае​те, что переживает и чего хочет это что-то. Но оно - это не вы. Вы больше, чем оно. Например, именно вы решаете, вы​полнять его желание или нет. Я советую обращаться с ним заботливо: ведь это часть вас, и хотя бы этим она заслужива​ет хорошего к себе отношения. Позво​ляйте ему выражать себя и по возмож​ности удовлетворяйте его желания. Ведь у вас больше возможностей контроли​ровать ситуацию, чем у него, и вы може​те найти такие формы их удовлетворе​ния, которые не противоречат вашим интересам и ценностям.
Часть II
Первый блок упражнений Цель. Снять мышечное напряжение. Расположение участников. Педа​гоги садятся на стулья, расположенные полукругом.
Содержание
1. Упражнение «Релаксация лицевых мускулов».
Инструкция. Стиснув зубы, просле​дите во всех деталях за сопутствующим этому напряжением, потом paSS
теСь. Повторите несколько раз. Открой-е рот. Какие мышцы напряглись при том? Вы должны ощутить напряжение пеРеД ушными раковинами, но более сдубоко. Обнажите зубы. Следите за на​пряжением в щеках. Расслабьтесь. Ок​руглите рот, как бы говоря «ох!», почув​ствуйте напряжение, затем расслабьте губы. Отодвинув язык назад, следите за напряжением, расслабьтесь.
2. Упражнение «Релаксация с сосредо​точением на дыхании».
Инструкция. Устройтесь удобнее в положении лежа (при соблюдении всех основных требований: покой, простор​ная одежда, умеренная температура воз​духа). Медленно закройте глаза. Следите за дыханием. С каждым новым выдохом вы будете все глубже входить в состоя​ние расслабленности, пока не почувст​вуете, что достигли наиболее глубокой его стадии, которая и требуется телу. Ва​ше дыхание стало более спокойным и глубоким. Вы чувствуете расслаблен​ность во всем теле, лежите неподвижно, безвольно, испытываете приятные ощу​щения. Чувствуете, что успокоение и расслабленность затронули и вашу ду​шу. Вы наслаждаетесь ощущениями по​коя и беззаботности.
Второй блок упражнений Цель. Снизить эмоциональное на​пряжение.
Расположение участников. Педа​гоги продолжают лежать на ковриках, находясь в расслабленном состоянии.
Содержание
1. Упражнение «Встреча».
Инструкция. Представьте, что вы Дома. Сидите там, где вам особенно уют​но и хорошо. Внутренне готовитесь к встрече, важной для вас. Вы сосредото​ченны и внимательны к себе. А теперь Мысленно встаете и идете по направле​нию к двери. Открываете ее и медленно спускаетесь по ступенькам. Выходите из затемненного подъезда на улицу - в светлое пространство солнечного лет​него дня. Навстречу вам идет девочка. Она подходит все ближе и ближе. При​глядитесь: эта девочка - вы сами, какой вы были, когда ходили в детский сад. Посмотрите, как она одета, какое у нее
райтесь как можно более подробно рас​смотреть ее. Задайте ей важный для вас вопрос и постарайтесь услышать ответ. После этого повернитесь и медленно, не спеша возвращайтесь к себе домой.
После выполнения упражнения веду​щий предлагает всем открыть глаза, по​тянуться, встать. Педагоги садятся на стулья, расположенные полукругом пе​ред ведущим. Обсуждение проводится на основе следующих вопросов.
•                  Опишите себя в детстве и тот образ, который сейчас возник в вашем вообра​жении.
•                  Какой вопрос вы задали и какой от​вет получили?
•                   Опишите ваши переживания и впе​чатления.
Информация для ведущего. Цель данного упражнения — активизировать детские воспоминания, развивать эмо​циональное восприятие, формировать «комплекс детскости» (способность взрослого представить себя ребенком и почувствовать яркость детского вос​приятия мира).
2. Упражнение «Подарки». Информация для ведущего. Уп​ражнение способствует консолидации группы и формированию эмоциональ​но-позитивной атмосферы. Ведущий заранее готовит игровой материал: не​прозрачный пакет и чистые полоски бу​маги (билеты). Если группа большая (более 12 человек), каждому игроку же​лательно дать не более двух билетов; ес​ли маленькая, можно раздать по три би​лета. На каждом билете игроки записы​вают качество, которое они больше все​го ценят в людях. Этого никто другой не видит. После этого билеты сворачива ются трубочкой и укладываются в пакет Ведущий перемешивает все билеты. Вес садятся в круг, а стул с пакетом ставят ] центр круга. Ведущий выбирает тоге кто должен достать билет, про себя про читать его и отдать тому, кто, по ег< мнению, обладает данным качествол' Получивший «подарок» про себя читае его, благодарит, затем сам выбирает би лет и дарит его какому-то участнику. И tj Упражнение не должно выполняться условиях полного молчания. Необходи мо стимулировать шутки, веселье. Мо» но следить за тем, чтобы передача «псдвух—трех игроков, иначе остальные почувствуют себя ненужными.
Третий блок упражнений Цель. Развивать умение вставать в по​зицию независимого наблюдателя по отношению к самому себе и своей ситу​ации; формировать позитивное приня​тие себя.
Расположение участников. Педа​гоги садятся на стулья, расположенные по всему залу.
Содержание
1. Упражнение «Противоядие против самоистязательских игр».
Ведущий. Суть самоистязательских игр в том, что посредством ориентации на негативное вы попадаете в заколдо​ванный круг и постоянно раскручивае​те спираль плохого настроения или де​прессии. Нередко люди не отдают себе отчета в том, что источник зла находит​ся в них самих, поскольку их мысли ден​но и нощно вертятся вокруг неудач про​шлого и тревог о будущем. Чтобы разру​шить данный стереотип, следует разо​браться в своих подходах и попытаться направить мысли в более позитивное русло. Попробуйте сверить ход своих мыслей со следующим списком утверж​дений (приложение 1).
Инструкция. Прочитайте данный список, помечая крестиком утвержде​ния, которые согласуются с мыслями, посещавшими вас в течение последних шести недель. Далее подсчитайте коли​чество крестиков в разделе А (позитив​ные мысли) и в разделе Б (негативные мысли). Число негативных мыслей раз​делите на число позитивных. Если ваша оценка превысит два балла, то именно вам и предназначена следующая игра. Сделайте себе что-то вроде словарика и по нескольку раз в день с одной его сто​роны записывайте все позитивное, что приходит вам в голову, а с другой - все негативное (можете пользоваться поло​жениями приведенного списка, но ни​что не мешает вам расширить его в со​ответствии со своими представления​ми). По-видимому, вам не удастся запи​сать каждую мысль, приходящую на ум в течение дня. Поэтому наметьте время, когда вы в течение недели будете вно​сить свои записи в словарик (после зав-
трака, обеда, перед ужином, сном). G здайте собственный список позитив​ных и негативных мыслей. Вполне есте​ственно, что некоторые из них будут повторяться. Подведите итоги тем жр способом, что и прежде. Вы должны на​учиться контролировать свои мысли. 2. Упражнение «Типичная поза». Инструкция. Встаньте и примите ха​рактерную для вас позу. Вы имеете обык​новение опираться на одну ногу, а вто​рую ставить на каблук? Значит, вы непо​средственны в общении и любите ком​пании, но категоричны и иногда старае​тесь навязать свою волю и взгляды дру​гим. Возможно, это лишь ширма, маски​рующая робость и неуверенность в себе? Любите стоять, скрестив ноги, опираясь всем телом на одну, а вторую ставя на но​сок? Это говорит о неуверенности в сложных жизненных ситуациях. Для вас характерна осторожность, граничащая с подозрительностью, что затрудняет кон​такты с людьми, осложняет отношения в семье и на работе. Ставите ноги так, что носки обуви касаются один другого? Это говорит об инфантильности или чрез​мерной простоте. Ставите ноги по-воен​ному - пятки вместе, носки врозь? Эта поза деловой женщины, реалистки, на которую можно положиться. Вы реши​тельны, в нужный момент смело даете отпор, за словом в карман не лезете. Од​нако порой вы слишком нетерпеливы, и это усложняет жизнь. «Спортивная стой​ка» - ноги на уровне плеч (может быть, одна чуть впереди, другая сзади) - гово​рит не о характере, а о том, что женщина устала, что ею владеет безразличие.
Часть III. Заключительная Цель. Усилить позитивное эмоцио​нальное состояние и создавать условия для его поддержания вне занятий.
Содержание
1. Упражнение «Совместное дыха-
ъб).
Инструкция. Встаньте в круг Рас​ставьте ноги на расстоянии примерно 1 м и перенесите тяжесть тела на перед​нюю часть стол. Колени слегка согнете а тело расслабьте. Положите pvV    ™
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те выдох до тех пор, пока не прекратится с0провождающий его звук, а он должен продолжаться, пока это не требует от вас усилий. Сделайте 16 глубоких и медлен​нее вдохов. Не надо спешить — иначе мо-^ет возникнуть головокружение. Не при-глушайте звук дыхания, каким бы он ни был, и удерживайте визуальный контакт с партнером. Обращайте внимание на все, что препятствует вашему дыханию, и на те ощущения, которые возникают, когда воздух проходит до самого живота. Оста​вайтесь расслабленными, как бы «обвис​шими». Окончив упражнение, встряхни​тесь, свободно опустив руки, а ноги то слегка сгибая в коленях, то разгибая. По​сле этого сделайте несколько прыжков на месте, слегка отрывая ноги от пола, что​бы зарядиться энергией. Прыгайте, пока не почувствуете усталость. Потом отдох​ните, слегка согнув колени, чуть накло​нившись вперед, выпрямив спину.
2. Упражнение «Настроение».
Расположение участников. Педагоги по одному садятся за столы, располо​женные по всему залу.
Инструкция. Левой рукой нарисуй​те свое эмоциональное состояние в конце занятия.
3- Тест «Самооценка эмоционального состояния». Педагоги заполняют блан​ки, оценивая свое эмоциональное состо​яние в данный момент (приложение 1 к занятию 1).
Занятие 7
Материал. Краски, кисти, баночки с водой (или цветные карандаши, или мелки); большие листы бумаги (по од​ному на двух педагогов); альбомные ли​сты (по одному на каждого педагога); бумага для записей; пластилин или гли​на; досочки для лепки; салфетки для рук.
Часть I. Вводная Цель. Настроить на занятие. Расположение участников. Педа​гоги по двое садятся за столы, располо​женные по всему залу.
Содержание
/. Тест «Самооценка эмоционального состояния». Педагоги заполняют блан​ки, оценивая свое эмоциональное состо​яние в данный момент (приложение 1 к занятию 1).
2. Упражнение «Парное рисование».
Информация для ведущего. Пуст] каждый выберет в партнеры того, с кел он хочет познакомиться поближе или < кем у него не выяснены отношения Партнеры садятся за один стол. Межд^ ними кладут большой лист бумаги, \ каждый получает много цветных мел ков. Бумага - это пространство для сов местного творчества. Партнеры начи нают с того, что смотрят друг другу i глаза. Потом молча начинают рисоват! на общем листе бумаги, выражая такид/ образом свои чувства. Общаются парт​неры только посредством линий, фигур и цветов. Окончив рисование, они мо​гут обменяться впечатлениями, погово​рить о своих эмоциональных реакциях на рисунки партнера, обратить внима​ние на параллели между рисунками и особенностями поведения, которые ав​торы рисунков демонстрируют группе При этом каждый из партнеров старает​ся узнать что-то о другом. Упражнение помогает понять межличностные взаи​моотношения и конфликты.
Часть II
Первый блок упражнений Цель. Снять мышечное напряжение. Расположение участников. Педа​гоги расходятся по всему залу и ложатся по одному на коврики.
Содержание
/. Упражнение «Антистрессовая ре​лаксация».
Инструкция. Закройте глаза. Дыши​те медленно и глубоко. Сделайте вдох и на 10 секунд задержите дыхание. Выды​хайте не торопясь, следите за расслаб​лением (пять-шесть раз, затем отдых 20 секунд). Волевым усилием сокращай​те мышцы. Сокращение удерживайте до 10 секунд, потом расслабляйте мышцы. Таким образом пройдитесь по всему те​лу (три раза). Представьте себе ощуще​ние расслабленности, пронизывающее вас от пальцев ног - через икры, бедра, туловище — до головы. Повторите про себя: «Я успокаиваюсь, мне приятно». Представьте, что ощущение расслаб​ленности проникает во все части ваше​го тела. Вы чувствуете, как напряжение покидает вас, а ваши плечи, шея, лице​вые мускулы расслаблены. Лежите спокойно, как тряпичная кукла. Сосчитайте до десяти, мысленно говоря себе, что с каждой последующей цифрой ваши мышцы все более расслабляются. Те​перь ваша единственная забота — насла​диться состоянием расслабленности. Наступает «пробуждение». Когда веду​щий досчитает до 20, все открывают глаза и чувствуют себя бодрыми.
Второй блок упражнений Цель. Снизить эмоциональное на​пряжение.
Расположение участников. Педа​гоги расходятся по залу и садятся по од​ному. По желанию могут работать сидя на стульях (за столами, без столов), на корточках и т.п.
Содержание. Работа с глиной
Инструкция. Закройте глаза и пред​ставьте, что вы можете сделать из глины все, что захотите. Работайте с глиной, закрыв глаза, чтобы чувства и мысли вы​ражались только пальцами. Когда фигу​ра будет готова, поместите ее на под​ставку рядом с теми, что вылеплены другими. Если по ходу работы у вас воз​никнут какие-либо чувства к партнеру, выскажите их или выразите в лепке.
После выполнения упражнения веду​щий предлагает каждому на отдельном листе бумаги описать свои ощущения от работы с глиной. Листки не подписы​ваются. Ведущий зачитывает записи всем присутствующим с тем, чтобы они сравнили свои ощущения.
Третий блок упражнений Цель. Развивать умение вступать в контакт с самим собой, вставать в пози​цию независимого наблюдателя по от​ношению к самому себе и своей ситуа​ции; формировать позитивное приня​тие себя.
Расположение участников. Педа​гоги садятся на стулья, расположенные по всему залу.
Содержание
1. Упражнение «Обзор событий дня».
Инструкция. Закройте глаза. Сядьте прямо. Сделайте несколько глубоких вдо​хов и выдохов. Сосредоточьтесь на дыха​нии, Затем попробуйте вспомнить весь
свой день, но в обратном порядке, начц-ная с того момента, когда вы приступили к выполнению упражнения. Вспомнит^ все события и все свои действия до мо​мента утреннего пробуждения, попытай​тесь также вспомнить свои сны. Восста​навливая в памяти прожитый день, ста​райтесь, насколько возможно, выступать в роли объективного наблюдателя, беспри​страстно регистрирующего каждое собы​тие. Вспоминайте, что говорили, думали. Переходите от одного события к другому, не испытывая ни чувства радости при ус​пехе, ни тоски и печали в случае неудачи. Цель упражнения - беспристрастная регистрация смысла происходящего. Если вам трудно сохранять беспристра​стность, представьте, что это жизнь дру​гого человека, которого вы любите та​ким, каков он есть.
После выполнения упражнения веду​щий делает обобщение: «Это упражне​ние стоит выполнять регулярно. Особен​но важным оно может оказаться тогда, когда день кажется пустым (и вспомнить нечего!) или, наоборот, когда он пере​гружен событиями, а также когда к концу дня остается ощущение раздражения или беспокойства, когда вы чувствуете себя не в своей тарелке. Выполнив это упражнение, вернитесь к тем моментам, которые вам было трудно вспомнить. Может быть, ваше сознание не хочет за​мечать эту проблему? Лучше выполнять это упражнение перед сном. Следует ус​покоить мысли, не вести внутренний ди​алог, не вспоминать одно и то же, надо обрести покой, удовлетворение, настро​иться на отдых. Тем, кто плохо засыпает, можно обратиться к своей ведущей сис​теме восприятия: визуалам следует вызы​вать в сознании спокойные, неконтраст​ные, мягкие очертания, постепенно те​ряющие тональность и медленно удаля​ющиеся от вас; аудиалы могут послушать мелодичные, спокойные, тихие звуки приятного голоса, который говорит все медленнее и медленнее, все тише и тише, зевая; кинестетикам — вызвать ощущение расслабленности и покоя в теле. Чтобы отключиться от шумов, можно предста​вить себя в пустом домике, вокруг тиши​на, медленно падает снег, и вот уже все-все занесено снегом, ничто не проника​ет извне - тишина ощущается всем те​лом, а вместе с ней спокойствие, безмол-
фС снежного пространства, покой. За сон ни в коем случае не следует «бороть-я>>: как и все, что делается с напряжени-£}Л и усилием, приводит обычно к проти​воположному результату. Не следует пе​реживать и заострять проблему: физио-доги полагают, что совсем неспящих лю​дей нет, даже если они считают себя та-^ми. Все равно какой-то отдых, рас​слабление и отключение происходят. Ав​стрийский психолог Виктор Франк предлагает поставить перед собой про​тивоположную цель: пытаться не заснуть и про себя считать так долго, как это удастся. Это очень эффективный прием: сон наступает так скоро, что вы не успее​те заметить, как это произойдет.
2. Упражнение «Пять минут».
Инструкция. Представьте, что вы иде​те к автобусной остановке и видите, что подъезжает нужный вам автобус. Что вы будете делать? Скажете себе, что не стане​те торопиться, ведь вскоре подойдет дру​гой, или резко побежите за автобусом, чтобы сэкономить пять минут? Подумай​те о том, что вам все-таки удастся догнать автобус и, тяжело дыша, вы протискивае​тесь между пассажирами... Или пять ми​нут у вас в запасе. Что вы будете делать в течение этих пяти минут, которые вам удалось сэкономить, затратив определен​ные усилия? Затем всем предлагается провести групповое обсуждение.
Информация для ведущего. В хо​де группового обсуждения часто выяс​няется, что педагоги находятся в посто​янном цейтноте, стремятся сэкономить каждую минуту, даже тогда, когда в этом нет особой необходимости. Многие Действительно не способны предста​вить, что можно сделать в течение пяти минут, и приходят к выводу о бесполез​ности «стресса торопливости» и его вредном влиянии на самочувствие. Цель Упражнения — преодолеть его, нейтра​лизовать эмоциональное напряжение, Укрепить стремление достичь внутрен​ней уравновешенности.
Часть III. Заключительная Цель. Усилить позитивное эмоцио​нальное состояние и создавать условия Для его поддержания вне занятий.
Расположение участников. Педа​гоги по одному садятся за столы, распо​ложенные по всему залу.
Содержание
/. Упражнение «Концентрация н, дыхании».
Перед выполнением упражнени ведущий говорит: «Отрицательны эмоции возникают чаще, когда мы ды шим неправильно. Горловое, преры вистое дыхание — признак волнения ] психического напряжения. Воздух -такая же живительная сила, как вод; пища, здоровый образ жизни, поле жительные эмоции. Можно научитьс «пережевывать» воздух, т.е. вдыхат его постепенно, в несколько приемет ощущая его движение по органам ды хания. Следует как можно полнее за полнять легкие, осуществляя глубоко дыхание».
Инструкция. Вы наблюдаете за тел как воздух входит в вас и выходит, bi дышите в удобном вам темпе. Вместе вдохом в вас входят силы, бодрост] энергия; вместе с выдохом вы отпускае те от себя трудности, болезни, напряже ние, усталость.
2. Тест «Самооценка эмоционалъног состояния». Педагоги заполняют блан ки, оценивая свое эмоциональное состс яние в данный момент (приложение к занятию 1).
Занятие 8
Материал. Цветные карандаши; ал! бомные листы (по одному на каждого бумага для записей; бланки тестов и 3£ даний; коврики; кассеты с музыкальны] сопровождением.
Часть I. Вводная Цель. Настроить на занятие. Расположение участников. Педг
гоги по одному садятся за столы, распс
ложенные по всему залу.
Содержание
Тест «Самооценка эмоционалъног состояния». Педагоги заполняют блаь ки, оценивая свое эмоциональное состс яние в данный момент (приложение 1 занятию 1).
Часть II
Первый блок упражнений Цель. Снять мышечное напряжение

Расположение участников. Педа​гоги расходятся по залу и ложатся на коврики.
Содержание
1. Упражнение «Успокой свое тело».
Инструкция. Изо всех сил напряги​те мышцы. Сожмите кисти рук, напряги​те руки, ноги, мышцы живота, стисните зубы, напрягите лицо, напрягите все мышцы. Затем разомкните зубы и рас​слабьте все мышцы, насколько это полу​чится. Когда вы проделаете это, обрати​те внимание на различие в ощущениях. Сделайте так три раза. Теперь, начиная со ступней и продвигаясь к голове, кон​центрируйтесь на каждой части тела, ощущая тепло и расслабленность. Пред​ставьте, что пальцы ног, ступни, ноги, бедра теплые и расслабленные.
Информация для ведущего. Текст внушения читается для каждой части тела. После того как педагоги расслабят мыш​цы головы, ведущий продолжает: «Сейчас вы абсолютно спокойны и расслаблены и готовы к тому, что произойдет».
2. Упражнение «Релаксацияумствен​ной деятельности».
Инструкция. Представьте себе пото​лок и пол помещения, в котором вы на​ходитесь.
Через несколько минут педагогам да​ется возможность побыть в состоянии расслабленности.
Инструкция. Образ уходит, вы ды​шите спокойно и ровно.
После этого педагогам предлагается представить еще несколько образов с последующим расслаблением.
Инструкция. Вообразите стену слева от вас и справа; представьте, что мимо вас проезжает автомобиль, идет поезд, про​летает самолет или птица, катится мяч.
Информация для ведущего. Цель - выработать умение вызывать интен​сивный мысленный образ, а тем самым и напряжение в соответствующих груп​пах мышц. После того как педагоги про​чувствуют напряжение в глазах при мысленном представлении движущих​ся объектов, можно предложить им со​средоточиться на напряжении глазных мышц при «наблюдении» за неподвиж​ными объектами.
Инструкция. Вообразите себя за чтением книги.
Информация для ведущего. Такой подход ведет к «вычищению мыслей» во время или после упражнения педаго-ги почувствуют, что их мысли как бы улеглись, перестали их волновать, щ одна из них не мелькает в их мозгу.
Второй блок упражнений Цель. Снизить эмоциональное на​пряжение.
Расположение участников. Педа​гоги садятся за столы, расположенные по кругу.
Содержание
1. Упражнение «Групповое рисова​ние».
Информация для ведущего. Каж​дый берет лист бумаги и цветные каран​даши и начинает рисовать то, что хочет. По сигналу ведущего все передают нача​тые рисунки соседям слева и получают рисунки от соседей справа. После этого каждый продолжает уже начатый рису​нок, будто он его собственный, внося в него какие угодно изменения. По следу​ющему сигналу рисунки снова передают налево, получают справа и продолжают дорисовывать. Так продолжается, пока к каждому не вернется рисунок, который он начал. Всем предлагается осознать чувства, которые возникают, когда они видят, какие изменения претерпел нача​тый ими рисунок. Каждый волен оста​вить или изменить дорисованное други​ми. Затем все обсуждают свои впечатле​ния и реакции. Альтернативный вариант совместного рисования: все по очереди вносят свой вклад в общую композицию, тем самым выражая свое настроение и сообщая о нем группе. Такую работу можно завершить так: каждого участни​ка оставить наедине с общим проектом, чтобы он своим рисунком выразил лич​ное отношение к полученному в группе опыту. После этого вся группа обсуждает то, что получилось.
Третий блок упражнений Цель. Развивать умение вставать в по​зицию независимого наблюдателя по от​ношению к самому себе и своей ситуации; формировать позитивное принятие себя. Расположение участников. Педа​гоги садятся на стулья, расположенные по кругу.
Содержание
/. Упражнение «Отгадай».
Лнформация для ведущего. Цель _ отгадать человека, которого задумала j.pyTina. Все садятся в круг, выбирают ве​дущего. Он выходит из комнаты, а ос-^рцшеся выбирают одного из них. ^аждый составляет его характеристику, йСпользуя сравнения с погодными яв​лениями, цветами, деревьями, предме​тами одежды по согласованию с груп​пой- Приглашается ведущий, и каждый участник дает продуманную им харак​теристику, в том числе и тот, на кого она составляется. Например, первый начинает: «Эта женщина похожа на солнечный летний день. Только иногда чувствуется движение легкого ветерка. Тихо колышется листва на деревьях, но пока все спокойно...». И так по кругу. По​сле того как все выскажутся, ведущий указывает на того, на кого, по его мне​нию, составлена характеристика, под​тверждая свой выбор: «Я решил, что это Н. Многие подчеркивали, что за внеш​ней сдержанностью и спокойствием скрывается бурная внутренняя жизнь...».
Если решение принято правильно, игру можно повторить с другим веду​щим. Упражнение может повторяться не более трех-четырех раз. Если же ве​дущий ошибся, ему можно предложить еще подумать и принять другое реше​ние. Если он не находит ответа, все на​зывают загаданного человека. Полезно обсудить, почему ведущий не смог при​нять правильного решения. Группа дала неточную характеристику? У ведущего свое мнение о задуманном человеке, не совпадающее с представлениями дру​гих? Ведущий был недостаточно внима​тельным.
Не всегда оценка группы бывает пра​вильной. Ведущий может более глубо​ко понимать загаданного человека. Об​суждение итогов упражнения прохо-Дит интересно: тот, кого оценивают, Получает возможность увидеть себя в гРупповом «зеркале», а ведущий и уча​стники приобретают опыт в понима​нии людей.
2. Упражнение «Поиск эффективных Убеждений».
Инструкция. Составьте список ва-Ших представлений о себе, о жизни: «Я
привыкла полагаться только на себя. Я очень многое умею делать хорошо. Люди никогда не бывают бескорыст​ны. Миром правит добро. Миром пра​вит зло. Честным способом деньги за​работать нельзя. Жизнь полна возмож​ностей». И т.п. Рассмотрите различные ситуации, когда одно и то же убежде​ние может быть полезным, а когда -нет. «Я привыкла полагаться только на себя». В экстремальной ситуации оно мобилизует, придает сил, уверенности. А вот если к вам будут протянуты руки и сердца друзей? Вы можете не заме​тить, не принять помощь и обидеть их, произнеся вслух это суждение. Поду​майте над тем, какие убеждения вы могли бы иметь или хотите иметь. Проанализируйте убеждения других и оцените, насколько они помогают или мешают им.
Часть III. Заключительная Цель. Усилить позитивное эмоцио​нальное состояние и создавать условия для его поддержания вне занятий.
Расположение участников. Педа​гоги по одному садятся за столы, распо​ложенные по всему залу.
Содержание
/. Упражнение «Концентрация на дыхании».
Инструкция. Сконцентрируйтесь на своем дыхании в течение 2—5 минут. Обратите внимание на то, что при ды​хании воздух входит и выходит, входит и выходит. Концентрируйтесь на раз​личных частях тела, двигаясь вверх и вниз, внутрь и наружу, по мере того как дышите. С каждым вдохом направляйте ваше дыхание к различным частям тела: в ногу, руку - и почувствуйте, как при дыхании воздух втекает и вытекает. Те​перь медленно и глубоко вдохните де​сять раз, при этом повторяйте про себя: «Я расслаблен... я расслаблен...». Повто​ряя эти слова, вы почувствуете, что все больше расслабляетесь.
2. Тест «Самооценка эмоционального состояния». Педагоги заполняют блан​ки, оценивая свое эмоциональное состо​яние в конце занятия (приложение 1 к занятию 1).
Приложение 1
к.
1.          Я живу интересно.
2.          Я кое-что значу в этой жизни.
3.          Живу не тужу.
4.           У меня большие планы на будущее.
5.           Я умею контролировать ситуацию.
6.         Любопытное явление.
7.            Приятно провести свободный вечерок.
8.               У меня достаточно времени для своих любимых занятий.
9.            В целом люди мне нравятся.
10.          Можно сказать, что я счастливый чело​век.
11.            Забавная (комичная) ситуация.
12.                 Не хотел бы пропустить такое собы​тие.
Б.
1.           Я никогда не избавлюсь от сексуальной закомплексованности.
2.           Я сбит с толку происходящим.
3.          Любви не существует.
4.            Моя жизнь бессмысленна.
5.            Мне страшно.
6.            Никто меня не любит.
7.                    По нынешним временам дружба не в цене.
8.           Мне не хватает терпения.
9.            Все это не имеет никакого смысла.
10.           С моей стороны это была глупость.
11.          Так и в психушку загреметь недолго.
12.                       Человеческое существование, жизнь человека бессмысленны.
13- Я отвратителен.
14.          Я не умею выражать свои чувства.
15.                   Никогда не могу сказать точно, чего хочу.
16.          Я не способен полюбить.
17.          Я ни на что не гожусь.
18. Я сам во всем виноват.
19- Почему я такой невезучий?
20.            В голову лезут одни неприятности.
21.            Прямо не за что ухватиться.
22.                     Производить на свет детей жестока человеческая жизнь ничего не значит.
23.             Я никогда не сумею избавиться от де. прессии.
24.                       Обстоятельства настолько запутаны что всякое противодействие бессмысленно'
25.           У меня недостает силы воли.
26.            Просыпаться и то не хочется.
27.                    Иногда кажется, что лучше было бу умереть.
28.          Люди наговаривают на меня. 29- Дела мои чем дальше, тем хуже.
30.          У меня плохое настроение.
31.               Что бы ты ни делал, людям все равно не угодишь.
32.          Жизнь - штука несправедливая.
33 У меня никогда не будет настоящих друзей.
34.             Не могу себе представить, какой будет моя жизнь через десять лет.
35.           Со мной происходит что-то неладное.
36.          Я эгоист.
37.            Память у меня ни к черту.
38.          Я чувствую себя не в своей тарелке. 39- Я легко ранимый, обидчивый человек
