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[bookmark: _GoBack]Вступление. Актуальность выбранной темы.
Профессия воспитателя требует большой выдержки и самообладания. От многочисленных интенсивных контактов с другими людьми педагог испытывает большие нервно-психические нагрузки, которые проявляются в эмоциональном истощении. Педагог находится в ситуации крайнего эмоционального напряжении, что приводит к прогрессирующему ухудшению состояния здоровья. Я считаю, что педагоги современных образовательных учреждений нуждаются в психологической поддержке, в обучении приёмам  снятия эмоционального напряжения. Это  является приоритетной линией в работе дошкольного психолога.  
Основная часть.
Цель тренинга: снятие эмоционального напряжения для укрепления психологического здоровья педагога.
Задачи:
· познакомить участников тренинга с некоторыми приёмами психологической саморегуляции;
· создать благоприятные условия для продуктивной работы над собой;
· познакомить педагогов с понятие «поглотители времени», научить умению управлять своим временем;
· совершенствовать развитие личностных качеств, стабилизируя внутреннюю душевную гармонию.
Организация тренинга: группа педагогов от 12 до 15 человек.
Форма проведения тренинга – круг, возможно свободное перемещение по кабинету, принятие удобного положения тела во время релаксации.
Продолжительность – 45 минут.
Ведущие тренинга: педагоги-психологи Головнёва Э.Ю, Горюнова М.С., Сенотрусова Т.Н.

Ход проведения тренинга
1. Вводная часть.

Педагог-психолог: Сенотрусова Т.Н.: Добрый день уважаемые коллеги. Сегодня мы познакомимся с методами и приемами психологической саморегуляции. Для чего нам это нужно?
Общеизвестно, что профессия педагога – одна из наиболее энергоемких. Для ее реализации требуются огромные интеллектуальные, эмоциональные и психические затраты.
 В последние годы проблема сохранения психического здоровья педагогов стала особенно актуальной. Современный мир диктует свои правила: выросли требования со стороны родителей к личности педагога, его роли в образовательном процессе. Увеличивается не только учебная нагрузка, вместе с ней растет и нервно-психическое напряжение личности, переутомление. Различного рода перегрузки усугубляются многочисленными страхами: страх быть покинутым, не найти поддержки; страх оказаться непрофессионалом; страх перед контролем.
 Такая ситуация достаточно быстро приводит к эмоциональному истощению педагогов, известному как «синдром эмоционального выгорания». Чтобы педагогу не оказывать негативного влияния на тех, с кем он общается, и жить в мире с самим собой, следует разобраться с собой, со своими проблемами, то есть нужно начать с себя.
А своевременно предпринятые профилактические шаги могут предотвратить, ослабить или исключить  возникновение профвыгорания.
Выход следующий: Меняйте стиль жизни, меняйтесь сами!
А сейчас мне хотелось бы познакомить Вас с методами и приемами  психологической саморегуляции.
I.Психологическая зарядка. Она направлена на вызывание бодрости, уверенности и других чувств, увеличивающих силы человека для преодоления различных препятствий. Значительную роль в психологической настройке  играет самовнушение.
Инструкция: одновременно выполняется движение и произносится фраза, каждое упражнение повторяется 3-4 раза.
1. Стоя, свести лопатки, улыбнуться, подмигнуть поочередно левым, правым глазом. "Очень я собой горжусь, я на многое гожусь".
2. Положить на лоб левую ладонь, затем правую. «Я решаю любые задачи, ведь со мною- любовь и удача.»
3. Встать на цыпочки, поднять руки, сомкнуть их над головой в кольцо. «Я согрета солнечным лучиком и достойна самого лучшего»
4. Руки в стороны, кулаки сжать, делать вращения руками. «На моем пути нет преграды, и все получается так, как надо».
5. Руки на поясе, делать наклоны вправо-влево. «Покой и улыбку всегда берегу, и мне все помогут, и я помогу».
6. Руки на поясе, наклоны вперед-назад. «Ситуация мне подвластна, мир прекрасен, я прекрасна».
7. Подпрыгивать на правой ноге, затем на левой. «Я бодра и энергична, все дела идут отлично».
8. Сложив руки в замок, сделать глубокий вдох. «Вселенная мне улыбается, все у меня получается».
II. Психологические притчи
Психолог предлагает разделиться педагогам на четыре команды. Каждой команде раздает по одной притче. Педагоги должны определить смысл притчи.
Все в твоих руках
Давным-давно в старинном городе жил Мастер. Один из его учеников однажды задумался: «А есть ли вопрос, на который наш Мастер не смог бы дать ответ?». Он пошел на цветущий луг, поймал бабочку, спрятал ее между ладонями и подошел к Мастеру: «Скажи, какая бабочка у меня в руках: живая или мертвая?» Ученик крепко держал бабочку в сомкнутых ладонях и был готов в любое мгновение сжать их ради торжества своей истины. Не глядя на руки ученика, Мастер ответил: -Все в твоих руках.
Дерево
У дороги стоял ствол засохшего дерева. Ночью прошел мимо него вор и испугался- подумал, что это стоит поджидающий его полицейский. Прошел мимо влюбленный юноша, и сердце его забилось радостно: он принял дерево за свою возлюбленную. Ребенок, напуганный сказками, увидел дерево и расплакался: ему показалось, что это-привидение. Но во всех случаях дерево было только деревом.
Мы видим мир таким, каковы мы сами.
Притча о добре и зле
Однажды один старый мудрый индеец - вождь племени разговаривал со своим маленьким внуком.
- Почему бывают плохие люди? - спрашивал его любознательный внук.
- Плохих людей не бывает, - ответил вождь. - В каждом человеке есть две половины - светлая и тёмная. Светлая сторона души призывает человека к любви, доброте, отзывчивости, миру, надежде, искренности. А тёмная сторона олицетворяет зло, эгоизм, разрушение, зависть, ложь, измену. Это как битва двух волков. Представь себе, что один волк светлый, а второй - тёмный. Понимаешь?
- Понятно, - сказал малыш, тронутый до глубины души словами деда. Мальчик на какое-то время задумался, а потом спросил: - Но какой же волк побеждает в конце?
Старый индеец едва заметно улыбнулся:
- Всегда побеждает тот волк, которого ты кормишь.
Ручеёк
Когда-то давно жил на свете маленький Ручеёк. Он спускался с гор в красивую зелёную долину. И вот однажды он добежал до пустыни. Тут он остановился и задумался: "А куда же бежать дальше". Впереди было много нового и неизвестного, поэтому Ручеёк испугался.
Но тут он услышал Голос: "Смелее! Не останавливайся на достигнутом, впереди ещё много интересного!"
Но Ручеёк продолжал стоять. Ему очень хотелось стать большой полноводной рекой, но он боялся изменений и не хотел идти на риск.
Тогда Голос снова заговорил: "Если ты остановишься, то никогда не узнаешь, на что ты на самом деле способен! Просто поверь в себя, и тогда ты в любом окружении сможешь найти правильную дорогу! Беги дальше!"
И Ручеёк решился. Он побежал по пустыне. Ему было очень плохо. Незнакомые места и изнуряющая жара с каждым днём забирали его силы. И через несколько дней он высох.
Но вот испарившиеся маленькие капельки встретились высоко в небе. Они объединились в одно большое облако и поплыли дальше над пустыней.
Долго плыло облако над пустыней, пока не добралось до моря. И вот Ручеёк пролился в море многочисленными маленькими капельками дождя. Теперь он слился с огромным морем. Мягко качаясь на волнах, он улыбался себе. Раньше, когда он жил в долине, он не мог даже мечтать о таком. Ручеёк подумал: "Я несколько раз изменил форму и только сейчас мне кажется, что я наконец-то стал самим собой!"
Не бойся изменений и никогда не останавливайся на достигнутом!
Жизнь настолько многогранна, что никогда не знаешь, что может ждать впереди. Главное - быть уверенным в себе и не бояться принимать решения!
III. Дыхательные упражнения
Цель: активизация работы стволовых отделов мозга, ритмирование правого полушария, энергетизация мозга, снятие мышечного напряжения, ликвидация ощущения тревоги, снижение частоты сердечных сокращений.
Регулярное систематическое выполнение данного упражнения сформирует своего рода антистрессовую установку. Последующие стрессовые ситуации будут переживаться более спокойно и менее разрушительно для вас. 
А сейчас  выполним упражнение. Я попрошу Вас закрыть глаза, положить левую руку на пупок, а правую руку сверху так, как вам удобно. Вообразите внутри себя надувной резиновый шарик (визуализация). На вдохе представляйте, как воздух входит через нос, идет вниз и надувает шарик. По мере заполнения шарика воздухом руки будут подниматься вверх. Надувание шарика в области живота  переходит в среднюю и верхнюю часть грудной клетки. Задержите дыхание. Повторяйте  про себя фразу: «Мое тело спокойно». Медленно начинайте  выдох. Продолжайте повторять про себя фразу: «Моё тело спокойно». Спасибо всем, вернулись в начальное положение.
При выполнении этого упражнения дома Вы должны знать, что продолжительность вдоха должна составлять две секунды. По мере совершенствования навыка ее можно увеличить до трех секунд. Задержка  дыхания (не более двух секунд). Продолжительность выдоха должна длиться не менее 3-4 секунд. Повтор этого  четырехфазового  упражнения должен быть  не более 3-5 раз. При головокружении необходимо прекратить упражнение, а в следующий раз сократить продолжительность вдоха, паузы и выдоха. Упражнение можно выполнять утром, днем и вечером, а также в стрессовой ситуации.
 IY Методика стирания стрессовой информации из памяти (визуализация).
Сядьте и расслабьтесь. Закройте глаза. Представьте перед собой чистый альбомный лист бумаги, карандаши, стирательную резинку. Мысленно нарисуйте на листе негативную ситуацию, которую необходимо забыть. Это может быть реальная картинка, образная ассоциация, символ и т. д. Мысленно возьмите стирательную резинку и начинайте последовательно «стирать» с листа бумаги созданную негативную ситуацию. «Стирайте» до тех пор, пока с листа не исчезнет картинка. Откройте глаза. Произведите проверку. Для этого закройте глаза и представьте тот же лист бумаги. Если картинка не исчезла, снова возьмите стирательную резинку и «стирайте» до ее полного исчезновения. Через некоторое время методику можно повторить.
В результате выполнения антистрессовых упражнений восстанавливается межполушарное взаимодействие и активизируется нейроэндокринный механизм, обеспечивающий адаптацию к стрессовой ситуации и постепенный психофизиологический выход из нее.
Y. Нейромышечная релаксация
Для достижения нужного состояния с каждой группой мышц проводится цикл «напряжение – расслабление».
Сядьте в кресло, руки положите на колени, ноги удобно расставьте, глаза закройте. Несколько раз глубоко вдохните и выдохните. Почувствуйте, как воздух проходит в легкие и до диафрагмы и обратно. Теперь вытяните правую руку (для левшей левую, крепко сожмите её в кулак. Старайтесь чувствовать напряжение в кулаке, когда сжимаете его. После 5-10 с концентрации на напряжении расслабьте руку. Разожмите кулак и проследите, как напряжение отступает и его место занимает ощущение расслабленности и комфорта. Сосредоточьтесь на различиях между напряжением и релаксацией. Примерно через 15-20 с еще раз сожмите руку в кулак. Спустя 5-10 с снова расслабьте. Ощутите охватывающее вас спокойствие и тепло. Сосредоточьтесь только на тех группах мышц, на которые в данный момент приходится усилие, старайтесь не напрягать в это время остальные.
Проведите циклы «напряжение – расслабление» с другими группами мышц в указанной последовательности.
Сжать кулак правой руки и напрячь мышцы нижней части руки Расслабить мышцы.
Согнуть правую руку в локте и напрячь мышцы верхней части руки. Сосредоточиться на бицепсе. Расслабить мышцы.
Сжать кулак левой руки и напрячь мышцы нижней части руки. Расслабить мышцы.
Согнуть левую руку в локте, напрячь мышцы верхней части руки. Сосредоточиться на бицепсе. Расслабить мышцы.
Поднять брови как можно выше. Сконцентрироваться на лбе. Расслабить мышцы.
Крепко зажмурить глаза и наморщить нос. Все внимание направить на глаза и нос. Расслабить мышцы.
Сжать зубы и растянуть уголки рта. Сосредоточиться на челюстях. Расслабить мышцы.
Наклонить голову вперед, упираясь подбородком в грудь. Сконцентрироваться на шее. Расслабить мышцы.
Свести локти вместе, сделав глубокий вдох. Внимание на грудь и плечи. Расслабить мышцы.
Втянуть живот к позвоночнику. Концентрация на животе. Расслабить мышцы.
Теперь все внимание на правое бедро: вытянуть ногу и поднять её несколько сантиметров над полом. Расслабить мышцы.
Сосредоточиться на правой икре. Прижать пальцы ног к верхней части ботинка. Расслабить мышцы.
Внимание на правую стопу. Оперевшись на кончики пальцев, повернуть стопу вовнутрь. Расслабить мышцы.
То же самое проделать с левой ногой.
В заключение сделайте два-три глубоких вдоха, и вы почувствуете, как расслабленность «течет» по телу от рук к ногам через плечи, грудь, живот. Когда будете готовы открыть глаза, начните медленно считать от 10 до 1. С каждой цифрой будете ощущать себя все более свежим и бодрым.

«Профилактика эмоционального выгорания: «поглотители времени» - как с ними бороться»
Педагог-психолог: Головнёва Э.Ю.:
-Куда уходит время? Вы часто себе задаёте такой вопрос…В этом мы сегодня и будем разбираться.
Известная поговорка утверждает, что «время летит». Если вы будете знать, куда оно летит, вы будете готовы к любым поворотам судьбы. Скорее всего, вы неправильно используете свое время, и поэтому вас часто посещает чувство, что успеваете сделать очень мало, и что вам не удаётся уделять достаточно времени действительно важным вещам. И как известно, неумение планировать и распределять свое время неизбежно приводит нас к стрессовым состояниям. Давайте выполним простой тест.

Тест. Десять признаков стресса и неумения управлять временем.
Просмотрите следующий список и отметьте те пункты, которые характерны для вас:
· Я чувствую, что мне не хватает времени на себя, семью и друзей;
· Мне кажется, что я много времени трачу впустую;
· Мне постоянно нужно куда-то бежать;
· Мне не хватает времени на то, что мне действительно нравится;
· Я часто не успеваю выполнить работу в сроки и опаздываю на встречи;
· Я практически не планирую свой день;
· У меня никогда не было чего-то вроде списка того, что я должен сделать;
· Мне трудно отказать другим, когда они просят меня что-то сделать в ущерб моему времени;
· Я редко возлагаю на других выполнение моих обязанностей;
· Я очень часто медлю.

Если вам подходят один или два пункта из этого списка, ваши навыки в управлении временем нужно лишь немного подправить. Если же вы согласны более чем с четырьмя пунктами, вашим навыкам нужен капремонт. 

	А теперь давайте разберемся в причинах потери времени. 

Упражнение «Поглотители времени»
Ведущий: Предлагаю вам перечень наиболее распространенных причин. Отметьте те, которые характерны для вас.
Основные поглотители времени:
1. Нечеткая постановка цели.
2. Отсутствие приоритетов в делах.
3. Попытки слишком много сделать за один раз.
4. Отсутствие представления о предстоящих задачах.
5. Неправильное планирование дня.
6. Заваленный письменный стол.
7. Интернет, компьютерные игры, чаты, форумы.
8. Дорога.
9. Недостаток мотивации.
10. Телефонные звонки, отрывающие от дела.
11. Поиски записей, адресов, телефонов.
12. Недостаток кооперации.
13. Незапланированные посетители.
14. Неспособность сказать «нет».
15. Наличие неполной или запоздалой информации.
16. Отсутствие самодисциплины (частые перекуры, перерывы на чай, кофе).
17. Неумение довести дело до конца.
18. Отвлечение на внешние факторы.
19. Затяжные совещания, собрания.
20. Недостаточная подготовка к беседам, переговорам, встречам.
21. Просмотр телевизора, фильмов.
22. Разговоры на частные темы.
23. Излишняя коммуникабельность.
24. Чрезмерность деловых записей.
25. Синдром откладывания.
26. Желание знать все факты.
27. Длительное ожидание (очереди).
28. Спешка, нетерпение.
29. Слишком редкое делегирование (решаю сам дела, которые могут сделать другие).
30. Недостаточный контроль над делегированием.
31. Нечеткая обратная связь или ее отсутствие.

Посчитайте, сколько времени они отняли у вас в течение недели? Кто больше всех отвлекал вас? Что мешало вам завершить начатое за один прием? Теперь подумайте, какие меры вы можете предпринять для их устранения?
Пусть вас не смущает большое количество отмеченных вами слабых мест. Определите «свои» 3 наиболее дорогостоящие и придумайте способ, как их устранить. Одолев три важнейших «поглотителя» времени, вы сможете значительно сократить потери времени.
Реквизит: листы для каждого участника, ручки.
Время проведения: 5 минут.

Упражнение “Основные поглотители времени»
.
В течение некоторого его промежутка (около недели) ведите дневник, в котором записывайте, на что уходит время. Чтобы облегчить работу с дневником, используйте такие заголовки.
Потраченное время показывает, когда и сколько времени вы потратили на определённую деятельность.
Деятельность показывает, как вы потратили это время.
Степень важности показывает, насколько для вас важно то, чем вы занимались (высокая степень важности, средняя степень важности, низкая степень важности, пустая трата времени).
Примечание включает то, что вы считаете необходимым добавить по этому поводу.
Определение важности занятия
1 – высокая степень важности («архиважно!»);
2 – средняя степень важности;
3 – низкая степень важности;
4 – пустая трата времени.

Ведение дневника поможет вам проследить, на что уходит ваше время. Сделав этот предварительный шаг, вы будете готовы к конкретным действиям.
Образец дневника
	Дневник важных дел

	Потраченное время 
	Деятельность 
	Степень важности
 1 – высокая степень важности («архиважно!»);
2 – средняя степень важности;
3 – низкая степень важности;
4 – пустая трата времени.
	Примечания

	«Будет сделано»(когда, где и что вышло)

	
	
	
	
	



(Обсуждение результатов в круге.) Когда у нас украдут 100 рублей, то мы нервничаем. Когда крадут часы нашей жизни, мы философски рассуждаем: «Ну, что же, делать…. Как же с этим быть…»
 
 
Упражнение «Анализ Вашего времени»
Что же для вас важно.
Правильно распоряжаться временем не значит стараться сделать всё за максимально короткие сроки. Управление временем строится на выделении приоритетов. Возьмите чистый лист бумаги и запишите все, на что вам хотелось бы тратить больше времени и наклейте его на видное место.

Чему хотелось бы уделять больше времени.
Общение с детьми;
Общение с супругом; встречи с друзьями;
Забота о себе;
Профессиональный и/или карьерный рост;
Личные интересы;
Путешествия;
Хобби;
Чтение;
Занятия спортом;
Духовное развитие;
Общественная работа;
Сон.

Чему хотелось бы уделять меньше времени.
Меньше бумажной работы;
Реже посещать не интересующие меня мероприятия;
Меньше общения с людьми, которые мне не интересны;
Меньше телевизора;
Меньше сверхурочных часов работы.

Подход «Будет сделано».
Подход «Будет сделано» основан на том, что вы хорошо планируете, но плохо выполняете. Чтобы эффективно применять этот метод, прислушайтесь к следующим рекомендациям.
1. Найдите, куда всё записывать.
2. Сверху на левой странице напишите слово «Сделать». Правую страницу разделите на три колонки и озаглавьте их: Будет сделано, Когда и где и Что вышло в итоге.
	Сделать!
	Когда ?
	Где и как?
	Что вышло в итоге

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	



3. Вечером выделите 10 минут, чтобы подумать о завтрашнем дне и обновить свой список. Под словом Сделать запишите все, что вам следовало или хотелось бы сделать в течении следующего дня.
4. Перенесите из этого списка в колонку «Будет сделано» только те дела, которые имеют для вас особую важность.
5. Заполните колонку «Когда и где».
6. В течение следующего дня заполните колонку Что вышло в итоге.
Старайтесь делать все «достаточно хорошо», а не «отлично». Иногда будет достаточно даже простого «удовлетворительно».

Вот несколько советов, как можно сэкономить время:
Вы можете сэкономить достаточно много времени, если сгруппируете однотипные задания и будете делать их в одно время.
· Оплачивать все счета в один день.
· Делайте по несколько телефонных звонков подряд.
· Производить все покупки одновременно.
· Покупать продукты оптом.
· Готовьте наперёд.
· Работайте с сетью Internet.
· Ограничение просмотра телевизора.
· Попробуйте резко сократить время на просмотр телевизора (смотрите только то, что действительно хотите посмотреть).
· Попробуйте провести один день в неделю вообще без телевизора.
· Промедлению – бой.

Упражнение 5 «Мои жизненные цели» 
Цель: Прояснение жизненных целей 
Всем известно, что ясность – залог эффективности. Самой частой причиной потери времени и главным препятствием на пути к успеху является неумение сосредоточиться на необходимой задаче. Поэтому важным этапом в управлении своим временем является четкое определение своих целей, распределение их по степени важности. 
Выберите любые важные сферы жизни. Напишите их названия на отдельных листках. 
Теперь из этих трех сфер выберите ту, которая является для вас самой важной. Положите тот листок, на котором вы записали ее название, перед собой и задайте себе вопрос: чего я хочу достичь? Можно закрыть глаза и посидеть некоторое время, размышляя над ними. После этого запишите все мысли и образы, какие возникли у вас. Записывайте все, что приходит в голову. 
Из оставшихся сфер выберите ту, которая стоит на втором месте по значению, проделайте то же самое. 
Возьмите третий листок. Прочитайте название сферы вашей жизни и задайте себе те же вопросы. 
Возьмите первый список целей и прочитайте его. Что вы можете еще написать? Может быть, вы захотите что-нибудь вычеркнуть? Исправить? 

Проранжируйте все ваши цели по степени важности от 1 (самая важная) до N (номер последней цели, не самой важной). Отложите список в сторону. 
Прочитайте три первых пункта. Задайте себе вопрос: Это действительно самое важное для меня в данной сфере? Если ответ утвердительный, то переверните лист и запишите их на другой стороне. Если вы сомневаетесь, то выберите из тех пунктов, что идут следом, тот, что считаете важным, и затем перенесите на другую сторону листа. 
То же самое проделайте со вторым и третьим списками. 
Положите перед собой все списки с тремя главными целями. Теперь перед вами более ясная картина того, что вы хотите. Прочитайте свои записи еще раз и задумайтесь: Насколько важны для меня эти цели? Я действительно хочу именно этого? Насколько эти цели реалистичны? Насколько они согласуются между собой? Не противоречат ли они друг другу? Часто люди ставят перед собой значительно больше задач, чем они могут реально выполнить. Для осуществления всего желаемого у них просто не хватит сил, времени, способностей. Поэтому необходимо установить приоритеты, то есть решить: Какие цели являются наиболее важными? С какими можно повременить? На достижение каких целей следует направить свои ресурсы, то есть время, способности, умения? 
Сейчас установите приоритеты А, В, С, для каждой из девяти целей, которые вы отобрали из трех важнейших сфер вашей жизни. 
A. очень, очень важные цели. 
B. очень важные цели. 
C. просто важные цели. 

Возьмите чистый лист бумаги и запишите на нём сначала цели приоритета А, затем В и С. Посмотрите на список целей приоритета А. Это то, что вы хотите. Это и есть то, на что нужно направить ваши силы и энергию. Вы готовы уже сейчас приступить к их реализации? Каков будет ваш первый шаг? 

Ресурсы: все, что нам может помочь.
Работа с синдромом эмоционального выгорания у педагогов.

Подготовила педагог-психолог М.С. Горюнова:
Ресурс – это состояние, возможность, которой можно воспользоваться, запас источник чего-либо (силы, энергии, любви и т.д.), средство, к которому обращаются в случае необходимости;
Это все то, что позволяет нам чувствовать себя здоровыми, наполненными жизненными силами, энергичными, активными, уверенными. Опираясь на свои ресурс, мы можем решиться на действие, начать делать, двигаться в направлении желаемого.
Ресурсы делятся на социальные и личностные, иначе говоря – внешние и внутренние. Внешние ресурсы – это социальная поддержка, семья, друзья, работа, материальный доход, социальный статус, все то, что помогает человеку снаружи. Внутренние ресурсы – это психический личностный потенциал, активная мотивация преодоления стресса, уверенность в себе, позитивное и рациональное мышление, эмоционально волевые качества, знания, жизненный опыт, способности, навыки психологической регуляции, информационная активность, психологические защиты, все то что помогает изнутри. 
Однако, деление на внешние и внутренние ресурсы достаточно условно. Те и другие ресурсы тесно связаны и при утрате внешних ресурсов постепенно происходит утрата ресурсов внутренних. Надежные внешние ресурсы обеспечивают сохранность внутренних ресурсов, но только в том случае, если эти внутренние ресурсы уже есть.
Важно понять, что самые сильные внутренние ресурсы не заменяют внешние, однако они позволяют какое-то время существовать без внешних ресурсов, восстанавливать их с нуля, наращивать в любой ситуации и обеспечивать сверх-адаптацию, сопротивляясь среде в одиночку. 
Любые внутренние ресурсы – это как запас кислорода в легких - обеспечивают автономно лишь на какое-то время, пока человек не нашел новые источники питания – внешние ресурсы.
На одних внутренних ресурсах человек долго существовать не может, он должен найти подходящую среду и вступить с ней во взаимообмен, обеспечивать с ее помощью все свои потребности, от низших до высших, иначе через какое-то время внутренний потенциал будет исчерпан.
Вот почему в идеале, человек должен постоянно заботиться о поддержании и наращивание тех и других ресурсов, и чем сильнее его внутренние ресурсы, тем проще наращивать внешние. И чем больше он сам нарастил ресурсов внешних, тем сильнее он стал внутри.
Каждый человек обладает жизненными ресурсами, которыми может распоряжаться и обеспечивать определенные процессы. Благодаря личностным ресурсам обеспечиваются потребности в безопасности, комфорте, социализации и самореализации. Другими словами можно сказать, что внешние и внутренние ресурсы человека – это его жизненная опора. 
Дайте мне точку опоры, и я переверну Землю! (Архимед)

Проективный тест «Ваши цели и ресурсы». 
А теперь, предлагаю сухую теорию разбавить рисованием и включить воображение. Небольшой проективный тест прояснит ваши цели и подскажет, какие ресурсы вам необходимы в первую очередь. 
Инструкция.
	На рисунке вы видите небольшой кусочек морского пейзажа, точнее, морского дна.  Вам надо, во-первых, дополнить эту картину деталями, завершить ее, а во-вторых, особое внимание обратить на сундук. Как вы уже заметили он раскрыт, но пуст. Заполните его тем содержимым, которое сочтете наиболее подходящим и верно отражающим ваши мысли. 
[image: http://petrovskaya.com.ua/img/upload/1449076953.jpg]

Проективные методики. Тесты в картинках: Ваши цели и ресурсы. Небольшой проективный тест Морские сокровища, который прояснит ваши цели и подскажет, какие ресурсы вам необходимы в первую очередь. 
Итак, начнем с морского дна.
Если вы нарисовали множество рыб или других живых существ, то это говорит о том, что ваша цель касается других людей, возможно, вы мечтаете о крепкой взаимной любви, новых друзьях, общественной деятельности. Вам важно знать, что у вас есть понимание и поддержка ваших близких и друзей.     
Если вы нарисовали множество растений, то, вероятно, ваша цель из духовной сферы. В целом это означает личностный рост и саморазвитие, в частном случае это может быть, желание чему-то научиться, что-то  узнать, приобрести какой-то навык, усовершенствовать имеющиеся знания. 
Если вы нарисовали на дне много камней, то это говорит о том, что ваша мечта носит материальный характер. Возможно, вы мечтаете что-то купить, большую радость вам принесет определенная вещь. 
Если вы нарисовали корабль, лодку или плывущего человека, то это говорит о том, что вы мечтаете куда-то поехать, повидать мир, получить новые впечатления.
Содержимое сундука - это ресурсы, которые позволят вашей мечте стать явью. 
Если вы наполнили сундук деньгами, то это, как вы и сами догадываетесь, говорит о том, что вам нужны деньги, но у вас их мало или недостаточно. 
Если среди денег встречаются драгоценные камни, то это значит, что вы пока даже не пытались прикидывать, сколько денег вам нужно. 
Если вы положили в сундук драгоценности и тщательно их обрисовали, то это говорит о том, что вам стоит быть более решительным и действовать с большей уверенностью – и вы обязательно добьетесь успеха. 
Если вы поместили в сундук скелет – вам нужно время, чтобы прийти в себя после предыдущего разочарования. Спустя какое-то время вы поймете, что испытания делают нас сильнее и мудрее.

Упражнение «Удовольствие»
Одним из распространенных стереотипов житейской психогигиены является представление о том, что лучшим способом отдыха и восстановления являются наши увлечения, любимые занятия, хобби. Число их обычно ограничено, т. к. у большинства людей есть не более 1-2 хобби. Многие из таких занятий требуют особых условий, времени или состояния самого человека. Однако существует много других возможностей отдохнуть и восстановить свои силы.
Инструкция
Предлагаю написать 5 видов повседневной деятельности, которые приносят Вам удовольствие.
Теперь проранжируйте их по степени удовольствия.
Вот теперь то, что вы написали это и есть ресурс, который можно использовать, как " скорую помощь" для восстановления сил.

Обязательно говорите своему отражению в зеркале эти слова каждый день - 5 волшебных фраз для открытия дорог к благополучию
Все мы стремимся к благополучию, порой прикладывая для достижения желанной цели поистине титанические усилия. Но еще в старину людям были известны определенные фразы, которые если произносить их с искренней убежденностью, способны оказать благотворное воздействие на человеческую судьбу.
Произносимые нами слова во многом определяют наше самоощущение и удачливость. Часто проговариваемые фразы постепенно отпечатываются в подсознании, воздействуя на поведение человека и постепенно изменяя его жизнь. Негативные высказывания лишают покоя, вносят в жизнь разлад, побуждают к неблаговидным поступкам. Позитивные фразы, напротив, вселяют уверенность и дают силы на преодоление трудностей.

Какие фразы помогут открыть путь к благополучию и процветанию?
🗣Удача просто обожает, когда ее называют по имени. Поэтому уходя из дома, непременно позовите с собой удачу. Остановившись на минутку перед зеркалом, пошлите отражению улыбку и скажите: «Я удачлива и непременно добьюсь своего счастья!» Такой заряд позитива обеспечит вам на весь день превосходное настроение и сделает удачу вашей верной помощницей.
🗣 Благополучие, к которому мы так стремимся, имеет две части. Стоит поменять их местами, как мы получим чудесный союз – «получение блага». Старайтесь почаще желать себе благополучия и не забывайте желать достатка окружающим. Так вы притяните в свою жизнь именно позитивную энергетику, которая и станет гарантией вашего благополучия. Просто, хотя бы мысленно, говорите «У меня все благополучно» и удача повернется к вам лицом, а всевозможные блага придут в вашу жизнь.
🗣Благодарность. Данное понятие позволяет нам «даровать благо». Поэтому не стесняйтесь говорить себе и людям слово «благодарю». Тем самым вы не только отмечаете чью-то помощь и поддержку, но и возвращаете людям, подаренное вам благо.
🗣 Успех. Именно для достижения успеха во всяком деле мы прикладываем все знания и силы. Чтобы усилия действительно завершились победой, следует почаще проговаривать фразу, программирующую на успех. Например, «Мне сопутствует успех, а обстоятельства в моей жизни непременно сложатся благоприятно». Фраза должна нести позитивный посыл и вселять уверенность.
🗣 Здоровье. Без него невозможно представить счастливой и благополучной жизни. Поэтому желайте здоровья, как себе, так и окружающим. Жалобы, обсуждение недугов, зависть – все это лишь вредит здоровью и притягивает энергетику разрушения. Старайтесь каждое утро заряжать себя пожеланием здоровья, и Небеса подарят вам желаемое.

«Что заказываешь, то и получаешь»
Женщина едет раздраженная в троллейбусе и думает: «Пассажиры – хамы и грубияны. Муж – пьяная скотина. Дети – двоечники и хулиганы. А я – такая бедная и несчастная…»
За спиной у неё стоит ангел-хранитель с блокнотиком и все записывает по пунктикам: «1. Пассажиры – хамы и грубияны. 2. Муж – пьяная скотина… » и так далее.
Потом перечитал и задумался:
– И зачем ей это нужно? Но если заказывает, будем исполнять…

 Завершение
	Как хорошо, когда ничего не болит! Вот подумайте, если у вас ничего сейчас не болит – это ведь уже здорово! А мы об этом, полностью, забываем! Наше время бежит неумолимо, и мы пытаемся догнать его, а иногда даже обогнать! Но не замечаем, что совсем не живём в данный момент. И, что самые счастливые мгновения проходят мимо нас. А надо, всего-навсего, остановится! Помните, как в том мультике, паровозик из Ромашкино говорил, что если сейчас мы не остановимся на одну минуту - мы опоздаем на всю жизнь! Просто, главным в путешествии не является пункт назначения, главное–само путешествие!
	Мы живём не завтра и не вчера – мы живём сегодня и сейчас! Потому, только здесь и сейчас вы можете быть счастливы! Не нужно ждать хорошей погоды или вспоминать прошедшие радости жизни – будьте счастливы именно сегодня – именно в эту секунду! И берите от каждого мига, каждого мгновения жизни максимум! Не нужно ждать повода – устраивайте праздник в этот день!
	И наслаждайтесь всеми возможными радостями!  И счастливый миг настанет
гораздо раньше, чем вы успеете его представить!
	Мы спешили и торопились жить, а в свою очередь – не успевали ничего! Пришло время остановиться – наконец начать управлять своей жизнью, и не давать шанса времени управлять вами!
Посмотрите вокруг, оглянитесь: появились первые цветы, чистое и такое голубое небо над головой, деревья одели свадебные наряды, выпал первый искристый снег или снова пришла весна! Как много всего в мире прекрасного, как много нам дано увидеть! Это же самый великий подарок – видеть всю эту красоту! Ах… весна… ты прекрасна! А каждая женщина – прекрасна, как та весна! И независимо от времени года, будь то осень или зима – пусть в душе всегда будет молодость и весна!
	Рефлексия: Передача мяча по кругу, подведение итога занятия, вербализация участниками своих ощущений, впечатлений о тренинге.
Ведущие: Благодарим всех за работу!
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