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Цель тренинга: формирование умений и навыков по сохранению и укреплению психического здоровья педагогов через овладение ими способами психической саморегуляции и активизацию личностных ресурсов.

Вводная беседа

Все люди современного общества подвержены опасности профессионального выгорания. Все мы живые люди, которые задействованы в той или иной сфере деятельности. У каждого из нас на работе существует определённый круг обязанностей, которые необходимо выполнять каждодневно, изо дня в день, из месяца в месяц. Человек, выполняющий длительное время одну и ту же работу, устаёт психически, тем самым снижает свою мотивационную сферу и начинает равнодушно относиться к своей профессиональной деятельности. Это называется эмоциональное выгорание. К синдрому профессионального (психологического) эмоционального выгорания в большей степени подвержены: педагоги, психологи, врачи. 
Задача тренинга: обучить способам снятия напряжения и усталости; помочь научиться видеть неблагоприятные жизненные ситуации позитивно.
 Итак, мы начинаем наше тренинговое занятие. Любое тренинговое занятие имеет правила.
Обращаться друг к другу по имени.

Принимать себя и других такими, какие они есть.

Быть искренним.

Избегать оценок друг друга.

Активное участие в происходящем.

Уважение говорящего.

Каждому члену группы – как минимум одно хорошее и доброе слово.

Конфиденциальность всего происходящего в группе.

Общение по принципу «здесь и сейчас».

 Принцип нашего тренинга «Расскажи мне, и я забуду, покажи мне и я запомню, дай мне действовать самому, и я пойму» Вот и мы с вами сегодня постараемся не только определить проблему, но и научиться, практически преодолевать ее.

     В течение тренинга нам предстоит вместе пройти определенный путь, и, как обычно это начинется с приветствия или знакомства, но мы с вами друг с другом все знакомы, поэтому сегодня у нас будет знакомство  с нашим качеством.
      Держа мяч в руках, называем свое имя и характерное для себя качество, при условии, что оно начинается на ту же букву, что и ваше имя, например: «ЛЮДМИЛА – ЛЮБОЗНАТЕЛЬНАЯ». Затем мяч перекидывается другому участнику и тот называет свое имя и качество. 
Сидя в кругу, положив руки друг другу на колени, молча смотрим в глаза и улыбаемся.
Упражнение «Мое качество»

     Для этого нам нужны: пакет и чистые листы бумаги. Каждый игрок берет один лист бумаги. На листочке записываете качество, которое больше всего цените в людях. Этого никто другой не видит. После этого листочек сворачиваете трубочкой и положите в пакет. Все листочки перемешиваются. Участники садятся в круг, а стул с пакетом ставим в центр круга. Затем каждый игрок вытаскивает один листочек, свернутый трубочкой, прочитает. Значит, он обладает данным качеством. 
Упражнение «Ловец блага»

Чтобы с вами не случилось, во всем старайтесь находить положительные стороны. Каждый участник напишет для каждой ситуации свои положительные моменты. Участник, указавший более 5 положительных моментов в каждой предложенной ситуации, считается «ловцом блага».
     Начинаем. Найдите и запишите, пожалуйста, положительные моменты в следующих ситуациях:

1. Вы собираетесь на работу, погода встречает вас проливным дождем.

2. Вы опоздали на автобус.

3. У вас нет денег, чтобы уехать куда-нибудь в отпуск.
Каждый по очереди проговаривает эти моменты. 
 Игра «Я знаю, что я…»

     Это,  простое, на первый взгляд, упражнение может  выявить  скрытые ресурсы участников, повысить уровень уважения, доверия друг другу. 
Все участники сидят в кругу. Каждый из них берет карточку  и по очереди зачитывают

1. Я знаю, что у меня взоры нежно-страстные, а речи сладострастные.
2. Я знаю, что я кокетливо-задорная и совсем не вздорная.

3. Я знаю, что я солнечная, стремительная, трепетная, решительная.
4. Я знаю, что я искренняя, классная, честная, потрясная.

5. Я знаю, что я бесподобно танцующая, огненная, флиртующая.
6. Я знаю., что я гениальная, взрывная, искрометно-чумовая.

7. Я знаю, что я сладкая, певучая, вдохновенная, кипучая.

8. Я знаю, что я вездесущая, магическая, колоссально-магнетическая.
9. Я знаю, что я раны исцеляющая и в любовь играющая.
10. Я знаю, что я бойкая, вовсе не помпезная.
11. Я знаю, что я все же непорочная, красавица восточная.
12. Я знаю,  что я хмельная, цветущая, к поцелуям зовущая. 

13. Я знаю, что я пылкая, насмешливая, упрямая и вежливая.
14. Я знаю, что я лаской согревающая, часто согрешающая.
15. Я знаю, что я азартная, влюбленная, заманчивая, знойная.
16. Я знаю, что я непосредственная, смешливая, видная, красивая.
17. Я знаю, что я творчески увлеченная, с фигуркою точеною.
18. Я знаю, что аппетитно-вкусная, а в любви искусная.
19. Я знаю, что я сказочная, живительная, амазонка пленительная.

Приемы снижения стрессового состояния, улучшения настроения.

     По мере приобретения опыта уровень эмоциональных нагрузок может снижаться, однако никогда не исчезает полностью.

Я предлагаю вам естественные способы регуляции, которые вы можете использовать прямо на работе для улучшения настроения:

- смех, улыбка, юмор;
- размышления о хорошем, приятном;
- различные движения типа потягивания;
- наблюдения за пейзажем за окном;
- рассматривание цветов в помещении, фотографий;
- «купание» в солнечных лучах;
- вдыхание свежего воздуха;
- высказывание похвалы, комплиментов кому-либо просто так;
- просто послушать спокойную музыку.
Рефлексия.
Сейчас я предлагаю на листочках (яблоки) написать свое настроение и прикрепить их к нарисованному на бумаге – дереву. 

Прощание

А теперь  встали все в круг, закрыли глаза, постоим минуту, мысленно передаем друг другу свои добрые пожелания.
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