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Автор – Т.В. Качалова, старший воспитатель МБДОУ детский сад № 45 г. Белгорода. 


Сценарий педагогического тренинга 
«Верь мне, моему слову, моим делам»

Цели: повысить уровень жизненного оптимизма; создать хороший настрой на работу; снизить уровень фрустрации (стресса); повысить групповую сплоченность и межличностную эмпатию; развить самопринятие и взаимопринятия; актуализировать архетипические переживания, чувства защищенности, сопричастности. 

Ход тренинга:

Упражнение «Ладони»
Цель: создать положительный настрой на работу. 
Ведущий: Уважаемые участники! Прошу вас соединить ладони рук на уровне груди, а затем надавить правой ладонью на левую. (Педагоги выполняют упражнение.) По опыту проведения этого упражнения известно, что левая рука бессознательно начинает оказывать сопротивление, хотя такой инструкции или демонстрации таких действий ведущим не производится. Как вы считаете, почему левая рука оказывает сопротивление? (Педагоги отвечают.) В ответ на агрессию мы подсознательно начинаем сопротивляться, то есть агрессия рождает агрессию. Если педагог настроен недружелюбно по отношению к детям, они это почувствуют и неосознанно примут меры защиты. Как же нам настроиться на работу? Предлагаю выполнить замечательное упражнение. Трите ладони друг о друга, пока не появится тепло. Это энергия силы жизни, она понадобится нам для работы. Теперь умойтесь ладонями, потрите уши, потеребите мочки ушей. (Педагоги выполняют упражнение.) Итак, мы положительно с вами настроились на работу. 

Упражнение «Тест на профессиональное выгорание»
Цель: осознавать себя как личность, которая находится на определенном промежутке жизненного пути и профессиональной деятельности. 
Ведущий: Уважаемые участники тренинга, как вы считаете, от чего происходит профессиональное выгорание педагогов? (Педагоги отвечают.) Коллеги, сейчас мы с вами пройдем тест на профессиональное выгорание. Для начала предлагаю вспомнить определение. Эмоциональное выгорание – это своего рода выработанный личностью механизм психологической защиты в виде полного или частичного исключения эмоций в ответ на психотравмирующие воздействия. Профессиональная деятельность педагогов изобилует факторами, которые провоцируют эмоциональное выгорание: высокая эмоциональная загруженность, огромное число эмоциогенных факторов, ежедневная и ежечасная необходимость сопереживания, сочувствия, ответственность за жизнь и здоровье детей. К тому же педагогические коллективы, как правило, однополы, а это – дополнительный источник конфликтов. В результате педагог становится заложником ситуации эмоционального выгорания, пленником стереотипов эмоционального и профессионального поведения.

Ведущий обращает внимание педагогов на листы, которые лежат на столе.

Ведущий: Итак, перед вами лежат листы бумаги, на которых нарисована лестница. Предлагаю вам внимательно ее рассмотреть. Осознайте себя как личность, которая находится на определенном промежутке жизненного пути и профессиональной деятельности, и отметьте свое местонахождение на лестнице на сегодняшний день. 

Педагоги отмечают свое местонахождение на лестнице.
По мере прохождения упражнения ведущий задает участникам вопросы.

Ведущий: Подумайте и ответьте, вы поднимаетесь вверх или опускаетесь вниз? Устраивает ли вас ваше местоположение на лестнице? Что мешает вам находиться наверху? Вы в силах устранить причины, которые мешают вам двигаться вверх?

Педагоги отвечают на вопросы ведущего.

Ведущий: Коллеги, вы справились с данным заданием, сделали выводы и приняли решение, как и в каком направлении нам двигаться дальше.

Цветотерапевтическое упражнение «Где живет стресс?» 
Цель: снизить уровень фрустрации (стресса). 
Ведущий: Коллеги, каждый из нас периодически испытывает стресс. Сейчас мы с вами попробуем найти с помощью цветотерапевтического упражнения, где живет ваш стресс. Закройте глаза, представьте себе самое горячее место в своем теле, а затем отметьте его на силуэте красным карандашом, самое холодное – синим цветом, самое неприятное – черным, самое приятное – желтым. 

Педагоги выполняют упражнение в течение 5 секунд.
Затем ведущий комментирует ответы.

Ведущий: Посмотрите внимательно на свои силуэты с отметками, а я поясню, где какой стресс живет. Ноги – неуверенность в себе, руки – общительность, голова – информационный стресс, плечи, грудь, сердце – эмоциональный, коммуникативный стресс. С помощью следующего упражнения мы попытаемся снять стресс и напряжение. 

Упражнение «Каляки-маляки»
Цели: активизировать обе руки и оба полушария головного мозга; освободиться от тревожных мыслей, успокоить нервы.
Ведущий: У вас на столах есть кисти, краски, фломастеры, карандаши. Ваша задача нарисовать рисунок двумя руками. 

Педагоги рисуют. Ведущий комментирует упражнение.

Ведущий: Это упражнение позволяет активизировать обе руки и оба полушария головного мозга, освободиться от тревожных мыслей. Если вы вышли из состояния душевного равновесия, почувствовали себя измотанными, расстроенными, попытайтесь несколько раз выполнить упражнение с использованием обеих рук. 

Педагоги рисуют.

Ведущий: Спасибо, у вас получились замечательные рисунки. Давайте мы проанализируем ваше творчество. 

Педагоги показывают и рассказывают, как и что рисовали.

Упражнение «Рисунок по кругу (под музыку)»
Цель: повысить групповую сплоченность и межличностную эмпатию. 
Ведущий: Следующие упражнение, которое мы будем выполнять, называется рисунок по кругу. Давайте встанем в круг. Я даю вам лист бумаги на планшете и фломастеры. По очереди вы начнете рисовать рисунок. 

Педагоги по очереди рисуют,
в конце упражнения ведущий обсуждает с педагогами полученный рисунок.

Упражнение «Зато...»
Цели: снизить уровень стресса, найти возможные пути его разрешения.
Ведущий: Каждому из участников предлагаю вкратце описать на листке бумаги какое-либо несбывшееся желание, какую-либо актуальную стрессовую конфликтную ситуацию, неразрешенную в данный момент или запомнившуюся как трудноразрешимую. Листочки не подписываете, это анонимно. Данное упражнение проводится с целью снижения уровня фрустрации или стресса, поиска возможных путей его разрешения. 

Педагоги выполняют упражнение. 
После выполнения задания ведущий зачитывает первую ситуацию.

Ведущий: Приведите как можно больше доводов к тому, что данная ситуация вовсе не трудноразрешимая, а простая, смешная или даже выгодная с помощью связок типа: «зато...», «могло быть и хуже!», «не очень-то и хотелось, потому что...», или «здорово, ведь теперь...». (Участники приводят доводы.)

Ведущий зачитывает все ситуации, 
педагоги высказывают все возможные варианты отношения к ним. 

Ведущий: Предлагаю обсудить результаты игры и ту реальную помощь, которую получил каждый из вас. 

Упражнение «Семь свечей» (рефлексия)
Цель: провести рефлексию в конце занятия. 
Ведущий: Сядьте удобно, закройте глаза, расслабьтесь. Вам спокойно, удобно и комфортно... Вы дышите глубоко и ровно. Представьте себе, что на расстоянии примерно метра от вас стоят семь горящих свечей... Сделайте медленный, максимально глубокий вдох. А теперь вообразите, что вам нужно задуть одну из этих свечей. Как можно сильнее подуйте в ее направлении, полностью выдохнув воздух. Пламя начинает дрожать, свеча гаснет... Вы вновь делаете медленный глубокий вдох, а потом задуваете следующую свечу. И так семь... (Педагоги выполняют упражнение.) Как менялось ваше состояние по мере выполнения этого упражнения? Где в реальных жизненных ситуациях может быть владение такой техникой? (Педагоги отвечают.)

Упражнение «Расскажи о своем состоянии»
Цели: развить самопринятие, повысить уровень жизненного оптимизма. 
Ведущий: Коллеги, последнее наше упражнение называется «Расскажи о своем состоянии». Что вы чувствуете здесь и сейчас? Что ощущало ваше тело вначале занятия и что ощущает в конце? Что стало для вас ценным, запоминающимся на занятии? Где и с кем вы можете проводить данные упражнения? (Педагоги отвечают.) 
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