Упражнение «Морские сокровища»
Цель: помочь педагогам осознать и вербализовать свои ресурсы (знания, умения, эмоциональные состояния, ценности), используя метафору моря как пространства для самопознания.
Как провести:
1. Предложите участникам закрыть глаза и расслабиться. Можно включить лёгкое звуковое сопровождение — шум прибоя.
2. Дайте инструкцию-образ: «Представьте, что вы на берегу моря. Перед вами — бескрайняя водная гладь. На дне моря лежат сокровища: ракушки (ваши знания и опыт), жемчужины (ценные качества вроде терпения, эмпатии, чувства юмора) и кораллы (ваши ценности и цели)».
3. Задайте наводящие вопросы, чтобы подтолкнуть к размышлениям:
· «Какие сокровища вы нашли первыми? Что вызвало самые яркие ассоциации?»
· «Есть ли среди найденных сокровищ что-то, что сейчас особенно откликается, поддерживает или, наоборот, вызывает вопрос?»
· «Как эти „сокровища“ могут помочь в работе с детьми, коллегами или в сложных ситуациях?»
· «Есть ли среди них что-то, что, как вам кажется, пока недостаточно используется?»
4. После небольшой паузы предложите участникам поделиться впечатлениями: что было самым неожиданным, какие мысли возникли, что захотелось сделать с этими «сокровищами» дальше.
Что это даёт: метафора помогает выйти за рамки рационального анализа. Участники не просто перечисляют факты, а связывают их со своим внутренним миром — своими сильными сторонами и теми зонами роста, о которых часто не задумываются. 
Несколько советов для эффективности
· Создайте доверительную атмосферу — это важно для искренней рефлексии.
· Не оценивайте ответы: цель — не найти «правильные» или «неправильные» сокровища, а позволить участникам прислушаться к себе.
· После каждого ответа коротко резюмируйте: «Получается, даже в рутинной работе у вас есть такие „сокровища“, о которых вы раньше не задумывались?» Это усиливает осознание ресурсов.
· Можно дополнить упражнение коротким обсуждением в группе: какие из найденных ресурсов действительно работают в практике, а какие пока остаются «в тени».
Такое упражнение хорошо встраивается в тренинговую программу: оно сочетает работу с образом (что само по себе стимулирует воображение и рефлексию) и фокус на самопознании. Попробуйте — часто после такого участники начинают лучше понимать свои скрытые резервы! 

