«Ресурс педагога сприяє запорука психологічного комфорту»
Привітання з початком нового воєнного року. 

Повідомити учасникам тему бесіди: «Збереження та зміцнення психологічного комфорту залежить від ресурсності педагога» та його мету: пошук нових і відновлення забутих ресурсів;  визначити складові психологічного здоров’я, фактори негативного впливу та його захисту; розглянути методи збереження психологічного здоров’я педагога; опрацювати в практичній діяльності техніки пошуку ресурсів. 

Вітання. Вправа на знайомство 
Мета: знайомство, створення доброзичливої атмосфери.
Психолог пропонує педагогам продовжити речення: «Мене звуть… У житті я отримую задоволення від…». Висловлюються за бажанням або по черзі.

Мозковий штурм «Що таке ресурс»
Мета: актуалізувати знання педагогів щодо визначення поняття.

Вихователям пропонується назвати виникаючі асоціації до словосполучення «Пошук ресурсів». Всі висловлювання записуються або малюються на ватмані . 

Обговорення «Фактори, що впливають на психологічний комфорт» 
Мета: сприяти вияву факторів впливу на психологічний комфорт.
Вправа «Me moves» 
Мета: фізичне та емоційне розвантаження.
Учасникам пропонується підвестися та виконувати послідовні рухи, які вони бачать на екрані.
Інформаційне повідомлення
 Техніки пошуку ресурсів:
«Мозаїка моїх ресурсів» (авт.Наталія Лісова)

Мета: визначити сильні риси та якості характеру, підвищити самоцінність та самооцінку.
Прописати 10 ресурсів, рис характеру чи компетенцій, які є найважливішими чи найяскравішими у вашому характері;
Вирізати образ кожної риси із кольорового паперу; із вирізаних діталей скласти образ себе та наклеїти на аркуш; роздивитися аплікацію та дати відповіді на запитання:

· Що я відчуваю, дивлячись на малюнок?

· Чи подобається мені образ в цілому?
· Наскільки цей образ гармонійний?

· Чому саме цей колір підібраний для тієї чи іншої риси?

· Чи хотіла б я щось змінити?

· Якщо так, що саме?

· Яким чином я можу вдосконалити цей образ?

Ця вправа дозволяє усвідомити власну індивідуальність, унікальність, самоцінність; зрозуміти, що характер кожної людини- це різнокольорова та неповторна мозаїка.
«Подорож за ресурсом» (авт.Ольга Руднєва)
Мета: релаксація, отримання ресурсного досвіду, створення ресурсного предмета.

Запропонувати відправитись в уявну  подорож. Орієнтовний текст для подрожі-релаксації:

«Сядьте зручно, витягніть та розслабте руки і ноги, заплющить очі. Дихайте рівно та спокійно. Уявіть собі, що ви прийшли на зелену галявину поблизу ліса. Ви йдете босоніж по траві, відчуваєте, як приємно вона лоскоче ваші ступні.

   Ви сідаєте, щоб насолодитися тишею, спокоєм та красою галявини. І у цій тиші невдовзі чуєте віддалений звук, ніби десь дзюрчить струмок. Ви підіймаєтеся та йдете на цей звук.

   Неподалік ви знаходите струмочок, що проходить біля самого лісу. Він вузький, неглибокий, вода в ньому кришталево чиста, бо на дні у нього самі камінці. Підходите ближче та занурюєте руки у воду- вона прохолодна, чиста і лагідно омиває ваші долоні.
   Раптом ваш погляд зупиняється на одному з камінців на дні струмочка- він чимось відрізняється від інших: чи кольором, чи формою. Візьміть його в руки, роздивіться уважніше. Який він?

   Цей камінець вам так сподобався, що ви вирішили забрати його собі.
   Через деякий час ви рушаєте назад. Коли опиняєтеся вдома, ви обираєте куди його покласти, цей чарівний камінець. Коли знайдете для нього місце, ще деякий час помилуйтеся ним, спокійно подихайте та відкривайте очі, як будете готові.

   Пропоную прикрасити цей камінець. Хай він стане нагадуванням про пережиті приємні відчуття, відпочинок, тишу та спокій, що наповнювали уявну подорож.

Вправа допомагає зняти напругу, відволіктися від повсякденного життя.
Проблема збереження та укріплення психологічного здоров’я є особливо актуальною в умовах сьогодення, адже кількість стресогенних чинників у професійній діяльності педагога постійно зростає. 
Розглянемо засоби відновлення, укріплення та збереження здоров’я педагога:

· Техніка саморегуляції Вважається, що практично кожна людина має можливість опанувати методи саморегуляції. Процес розвитку в собі здібностей до емоційно-вольового самоконтролю будується на трьох основних моментах: релаксації, візуалізації і самонавіюванні. Основною метою є навчитися свідомо створювати в собі оптимальну «внутрішню атмосферу».
Традиційно виокремлюють такі методи психологічної саморегуляції:

· нервово-м’язова релаксація, спрямована на зняття м’язового напруження. Для того, щоб ефективно його зняти, спочатку необхідно його посилити. Для кожної групи м’язів розроблено відповідні способи їх ефективного напруження, що опісля дає можливість повністю розслабитися;

· медитативні методи – із поміж дієвих та зручних для використання виокремлюють техніки контролю дихання. Процес дихання має важливе значення для регуляції психічних процесів. Уміння правильно дихати є необхідною основою для успіху. Навіть елементарні дихальні прийоми можуть дати відчутний позитивний результат, коли необхідно швидко заспокоїтися або, навпаки, підвищити загальний тонус. В першу чергу, важливий ритм дихання. Заспокійливий ритм - такий, що кожен видих удвічі довший, ніж вдих. У ряді випадків можна зробити глибокий вдих і потім затримати дихання на 20-30 сек. Подальший видих і глибокий компенсаторний вдих чинять на нервову систему стабілізуючий вплив. 

· використання образів - тим, хто володіє схильністю до артистичності мислення, добре допомагає прийом, заснований на грі. Наприклад, виконуючи якусь важку і напружену роботу, можна уявити себе в образі кіно- або літературного героя. Уміння достатньо яскраво відтворити в думках образ для наслідування, «увійти в роль» допомагає з часом знайти і власний стиль поведінки. 
· цілеспрямоване уявлення ситуацій. Умінню настроїтися або зняти нервову напругу допомагає використання уяви. У кожної людини в пам'яті є ситуації, в яких вона відчувала спокій,умиротворення, розслаблення. В одних це пляж, приємне відчуття відпочинку на теплому піску після купання, в інших – гори, чисте свіже повітря, блакитне небо, снігові вершини. З таких ситуацій необхідно вибрати найзначимішу, дійсно здатну викликати емоційні переживання.                                    

· способи відволікання. Можуть бути стани, коли до активних методів вдаватися важко. Нерідко це пов'язано з вираженою втомою. У таких випадках зняти вантаж психічної напруги можна, використовуючи метод відключення. Засобом може бути книга, яку перечитуєш багато разів, не втрачаючи до неї інтересу, улюблена музика, фільм і так далі;

·  позбавлення від небажаних емоцій (дисоціація). Даний спосіб призначений для людей, яким заважає в житті зайва вразливість і емоційність. У цих випадках корисно виробити навик відволікання від емоцій - дисоціації. Цей навик заснований на розділенні усвідомлення людиною фізіологічних змін у власному організмі, викликаних емоціями, від усвідомлення свого внутрішнього, психологічного стану. Для цього необхідно навчиться відрізняти і відокремлювати нав'язувані ззовні емоції від діяльності власного "Я".  

· перехід в нейтральний стан. На відміну від попереднього, цей спосіб "нейтралізації" емоцій освоїти набагато легше, і доступний він абсолютно всім. Він не вимагає акторського таланту, бо позбавлення від неприємної емоції досягається не образним уявленням іншої емоції, що витісняє первинну, а переходом в нейтральний стан – спокою, відпочинку, розслаблення, в якому взагалі жодним негативним емоціям немає місця. Спостереження за внутрішніми відчуттями, пов'язаними з емоцією, дозволяє нам відокремиться від неї, спостерігаючи власну емоцію з боку, а потім і прибирати неприємну емоцію, впливаючи на ці відчуття.
· розвиток навиків самоспостереження. Чому навиків самоспостереження потрібно вчитися, адже це так природно, так просто відчувати власне тіло, уловлювати зміни, що відбуваються в ньому, пов'язані з емоціями? Річ у тому, що об'єм нашої уваги вельми обмежений. У кожен момент часу ми отримуємо масу інформації як ззовні, так і зсередини нашого власного організму, на яку просто не звертаємо уваги. Людина часто буквально просто не помічає, що живе у власному тілі. Відчуття, пов'язані з їжею, вдиханням тютюнового диму, болю, якщо тіло нагадає про себе – ось і весь небагатий перелік звичних відчуттів. 
Важливо наголосити, що не буває прийомів, які були б ефективними абсолютно для всіх. Комусь легше нормалізувати свій психологічний стан шляхом розслаблення м’язів, декому – шляхом рухової активності. Хтось краще використовує можливості уяви, а хтось – абстрактно-логічного мислення. Тому педагогам доцільно пропонувати спробувати якомога більше методів психологічної саморегуляції, щоб обрати для себе найефективніший. Використання методів психологічної саморегуляції значно зменшує тривалість негативного впливу стресогенної ситуації, завдяки чому людина має змогу швидше опанувати себе. Відповідно знижується рівень негативного впливу стресу на організм.
· Техніка позитивного мислення Позитивне мислення характеризується тим, що людина свідомо контролює свої думки і не дозволяє укорінюватися негативним думкам, емоціям (запобігає конкретними діями виникненню негативних емоцій. Для укріплення впевненості та позитивного світосприймання корисно оволодіти принципами та технікою позитивного мислення:
· виявити негативні думки та переконання, що спричиняють страждання та душевний дискомфорт;

· провести самоаналіз внутрішнього діалогу, усунути всі деструктивні мовні звороти, звернення до себе (думки, образи), в яких є самозвинувачення, самоприниження, відсутність віри та надії на успіх, які мають характер неприйняття ресурсів підтримки та подолання стресових ситуацій. Наприклад, «Я нічого не можу змінити в своєму житті», «Я не щасливий і завжди таким буду», «Я не заслуговую на …» тощо;

· замінити деструктивні думки на позитивні, що сприяють мобілізації внутрішніх психологічних ресурсів, закріплюють упевненість у власних діях.

Вправа «Розмалюй свій світ» 
Мета: зняття/зменшення тривоги і втоми, концентрація уваги, реалізація творчого потенціалу особистості педагогів. 
Педагогам пропонується обрати один із малюнків та протягом 10 хвилин розмалювати його так, як їм хочеться. Обговорення: сподобалось розмальовувати? Що відчували?
Психофізичні вправи  
Мета: фізичне і емоційне розвантаження.
Вправа «Ресурсний мішечок» 
Мета: пошук оптимальних для себе ресурсів збереження та зміцнення здоров’я та  ознайомлення зі способами інших учасників.
Педагогам роздаються аркуші. Завдання: намалювати мішечок і в ньому написати власні ресурси збереження та зміцнення свого психологічного комфорту. Після того, як учасники заповнили свої мішечки, їм пропонується ознайомитися з мішечками інших педагогів та додати в них ті способи, яких, на їх думку, не вистачає. Загальне обговорення вправи.
Запропонувати педагогам поділитися своїми думками, емоціями, враженнями стосовно бесіди.
