
Конкурсное задание 
«Демонстрация методов, техник и приемов работы педагога-психолога»

«Психологическая безопасность - как основа эффективности личности»
(практикум для педагогов ОУ)
         Цель: повышение психологической компетентности педагогов в вопросах формирования жизненных ценностей

Задачи:
1. Пропаганда и формирование здорового, саногенного мышления у педагогов

2.  Раскрытие новых личностных ресурсов 

3. Популяризация идей ведения здорового образа жизни среди педагогических кадров и учащихся. 
4. Осмысленное определение жизненных ценностей.

5. Создание условий для самоанализа.
Оборудование: листы А4, подготовленные бланки с тематическим заданием, карандаши
Условия проведения: классная комната, педагоги организованы в группы по модели Фрейер.

Ход занятия: Приветствие
Сегодня ни у кого нет сомнения, что большая часть проблем возникающих в здоровье и  жизни человека  носит психологический характер. Поэтому практическая опора на психологические знания в их разрешении очень актуальна. Особенно это важно в процессе педагогической деятельности. Не секрет, что профессия педагога является профессией повышенного уровня стрессовой нагрузки и энергозатратности. Вопросы здоровья всегда были актуальны, и в пирамиде потребностей А. Маслоу на первом месте стоят физиологические потребности, а на втором потребность в безопасности.   На сегодняшний день в образовательных организациях много говорят о безопасности: из каких элементов она складывается, кто ее создает? 
Предложите ваше определение данного понятия.  
Безопасность – это такие условия, в которых находится объект, когда действие внешних и внутренних факторов не влечёт действий, считающихся отрицательными по отношению к данному объекту в соответствии с существующими на данном этапе потребностями, знаниями и представлениями.
- Что значит чувствовать себя в безопасности?   Спокойно, уверенно… 

- Что дает нам это ощущение?  Состояние комфорта, удовлетворенности, внутренней уравновешенности.

- Откуда появляется это ощущение в теле? Из головы, именно там идут мыслительные процессы. То есть когда мы осознаем что происходит, мы способны оценить сложившуюся ситуацию как полезную для себя или как опасную (которая грозит нам какими-либо последствиями).
Упражнение «Один день из жизни педагога описанный существительными». 
Цель: снятие тревожности, создание доверительной атмосферы,  повышение уровня осознанности особенностей протекания событий в педагогической  жизнедеятельности.
Задание: Опишите свой день используя только существительные. Участники по цепочке называют слова: утро, будильник…….

Комментарии ведущему: отслеживая логичность цепочки обратить внимание на удовлетворение личных физиологических потребностей, т.к. педагоги об этом часто забывают.

Каждый из нас живет в пространстве, и есть разные сферы в которых мы реализуемся: семья, работа, увлечения…и.т.д. От того на сколько мы удовлетворены этой реализацией зависит наше состояние (физическое, эмоциональное и.т.д.).
Таким образом: безопасность - это внутреннее ощущение комфорта на которое могут повлиять внешние факторы, обстановка. Ощущение безопасности  связано с удовлетворением потребностей человека (сон, пища, тепло, любовь и т.д.)

Сейчас я вам предлагаю небольшую самодиагностику. 
Упражнение  «Колесо жизни»
Цель: оценить свой жизненный баланс, полноту и удовлетворенность жизнью, оценить и выявить слабые сферы, оценить прогресс в достижении личных целей.
 Раздать печатный материал (Приложение 1).

Круг, который вы видите, олицетворяет «колесо жизни». Хотите знать, как выглядит ваше «колесо жизни»? Перед вами круг, разделенный  на 8 частей, каждая часть относится к какой либо сфере человеческой жизни. 
Шаг 1. Сделайте пометки на каждой из осей этого колеса: насколько вы удовлетворены тем, что вы имеете, насколько вы реализовали себя в данном направлении. Оцените каждую сферу вашей жизни по субъективной шкале от 0 до 10 баллов, где 0 – полная неудовлетворенность, а 10 – полная удовлетворенность. Будьте честны по отношению к себе.
Для комментария каждой сферы использовать Приложение 2.
Шаг 2. Соедините все ваши пометки плавной линией и посмотрите, какую фигуру вы получили.
Именно на этом колесе вы едете по дороге жизни. В оценке полученного результата важны два показателя – это насколько полученная вами фигура гармонична, похожа все-таки на колесо, и каков диаметр этого колеса.
И чем оно у вас «квадратнее», тем больше трудностей и переживаний в вашей жизни. Чем ближе «колесо» к форме правильного круга, тем лучше сбалансирована ваша жизнь. Чем большую площадь занимает фигура, тем более счастливым вы себя ощущаете. Средние показатели отметок – около 5, критический уровень – около 3, отличным результатом являются оценки от 7 и выше во всех секторах.
Если у вас ровное, красивое, но маленькое колесико – вы едете по жизни тихо, спокойно, все ровно плохо, но вы к этому уже привыкли... Когда плохо все, на душе возникает даже определенное спокойствие: «Значит, судьба моя такая!» Но если вдруг на фоне общего ровного «плохо» на одной какой-то оси вспыхивает: «Хорошо, здорово, классно!» – пошла карьера, появились деньги, то прежний уровень вдруг становится ямой, куда так больно падать после жизненного пика...
Если у вас по основным осям высокие показатели, а по какому-то одному пункту – провал. Например, все замечательно: любовь, семья и друзья, но – денег нет. Или: все великолепно – деньги, карьера, любовь, а здоровье подводит. В этой ситуации каждый оборот «колеса» будет вас больно бить в этом месте...
Шаг 3. Это ваше сегодняшнее «колесо» и нарисуйте, как оно должно выглядеть через 1 год, через 5-10 лет.
Едва ли серьезным будет рисунок, где вы поверх своего маленького «колесика» нарисуете свое новое «колесо» идеальным кругом с максимальным диаметром (10 баллов по всем осям; через 1 год). Так не бывает. Чудес нет, за любое изменение в своей жизни вам придется платить большим объемом на работой, и иногда чем-то приходится жертвовать: когда-то заплатить развлечениями и отдыхом за деньги или карьерой за переезд в другой город, где будет другое, более устраивающее вас пространство жизни.
Шаг 4. Запишите три своих решения, что вы решаете изменить в ближайшее время в своей жизни. И список конкретных действий, каким образом вы собираетесь эти решения реализовывать.

 
«Глядя на колесо моей жизни, я думаю, что мне стоит...». Что добавить, что-то себе подарить, чтобы ваша жизнь стала бодрее и гармоничнее? С какого направления, с какой оси сделать первые шаги? На чем сконцентрироваться после этого, чтобы поддержать изменения? А чтобы все это начать делать, чем себя конкретно озадачить в ближайшие дни?
У любого человека есть множество возможностей улучшить свою жизнь. Запишите свои варианты (планы на ближайшее будущее). 

Что такое болезнь? Состояние дискомфорта…..физического, душевного…

Я хочу рассказать вам про стадии развития заболевания. Это знают все врачи, но говорить об этом пациентам стали только недавно. Итак: стадии развития болезни, начнем с последней. Чем может закончиться болезнь?

6.  Летальным исходом.

5. Хирургический этап (сохранить невозможно, единственный вариант выжить – это удалить, то что беспокоит).

4. Терапевтический (есть болевой эффект и для восстановления необходимо принимать таблетки, поставить капельницы…)
3. Функциональные отклонения (вроде и не болит ничего а есть ощущение дискомфорта).
2. Негативные эмоции (Откуда берется состояние дискомфорта? От неконструктивных эмоций. Стресс, злость, обида…)
1.НеАдекватное восприятие действительности (Это наше отношение к тому что происходит).
Вывод: Все начинается с восприятия информации которое формирует не только наше отношение но и влияет на самочувствие).

6-4 пункт организм самовосстановлению не подлежит, своих внутренних сил не хватит, нужна помощь из вне, 1-3 позиции организм может вернуться к состоянию здоровья самостоятельно. Что такое адекватное восприятие действительности? 
- это когда мы знаем свои + и – и можем оценить ситуацию в которой находимся, моя способность противостоять жизненным трудностям, моя устойчивость.
Сейчас я предлагаю вам разделиться на 4 группы (зима, весна, лето, осень)

Упр. «Сила и слабость» (работа в группах).
Цель: определение  внутренних ресурсов личности.

Задание: Вам нужно ответить на вопрос: В чем сила человеческая? Каждая группа получит стихотворение, оно может быть вам опорой (Приложение 3).

Каждая группа  фиксирует свои ответы, после чего первая группа озвучивает полученный результат, следующие группы добавляют то что не было сказано.
Вопросы: 

- Двигаться на легке, что это значит?

- быть добрым (закон бумеранга),

- чувство юмора (восприятие и наше отношение)

- вера (в лучшее)

- поддержка (любили, желали, хвалили)

- помочь и понять: умение справляться со сложными ситуациями

- терпение (умение ждать)

- умение просит или обратиться за помощью (это не слабость, признание ситуации значит понимание, в осознанности сила а не слабость, чтобы признаться нужна сила)
- умение принимать…

А теперь посмотрите на этот список, и поставьте себе + там, что на ваш взгляд вам присуще. 
Работа с ресурсами
Как можно увеличить внутреннюю силу? С телом все понятно (питание, физические упражнения), тренируй мышцы и ты будешь сильным, а как быть с внутренней силой? Силен духом- как это выражение характеризует человека? Предложите свои варианты. 
Возможные варианты:
-  Через преодоление жизненных трудностей 

- Ситуативно повысить энергетику в организме можно потирая ладони с настроем, ну я сейчас сделаю! (плечи расправить). 
- Через получение радости (что то для души, как мотивирующий фактор). 
- Через работу с телом (тренировка силы воли например в спорте, работа на результат, или наоборот использование релаксационных техник).
Что позволяет нам справляться со сложными жизненными ситуациями – устойчивость (физическая, моральная, психологическая…). Откуда она берется? Она формируется через систему ценностей. 

Упр. Пирамида ценностей

Цель: поэтапное распределение ценностей, расстановка приоритетов, принятие последовательности через развитие осознанности. 
Задание: Перед вами пирамида. Её основа, это самая большая часть и самая важная т.к. на на нее накладываются верхние позиции. Вам предложены 6 категорий: деньги, здоровье, власть, семья, учеба-работа, сила. Распределите их в порядке возрастания ценности. Внизу будет самое важное, то без чего всё остальное не имеет смысла. 

Вывод: правильное распределение: здоровье, семья, учеба работа, деньги, сила, власть. Власть – управление собой в 1ю очередь, а потом уже способность влиять на ситуацию и других людей.  Чтобы управлять собой надо себя понимать.

Примечание:
- данное упражнение можно проводить с подростками, делая акцент на то, что это основные и главные ценности, но их последовательность, на разных этапах жизнедеятельности может меняться. В работе с родителями можно говорить о том, что это позиция школы, и мы в первую очередь нацелены на сохранение здоровья, на сохранение ценности семьи и т.д. Через все мероприятия классного руководителя просматриваются данные ценности, на их формирование направлена работа с классом в течении учебного года.
Притча «Все в твоих руках»

«Жил мудрец, который знал всё. Один человек захотел доказать что он знает не всё. Зажав в ладонях бабочку, он спросил: «Скажи, мудрец какая бабочка у меня в руках, мертвая или живая?» А сам думает: «Скажет живая - я ее умертвлю, скажет мертвая – выпущу». Мудрец подумав ответил: «Всё в твоих руках».

Вы – автор событий своей жизни, всё в ваших руках.  
В заключении нашей работы предлагаю вам озвучить одно слово которое выражало бы ваше отношение к сегодняшнему занятию.
Приложение 1
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Приложение 2

В качестве основных потребностей, напрямую влияющих на качество жизни, были выделены следующие:

Пространство вокруг нас. Насколько вы удовлетворены тем, что вас окружает? Начните с того, что вам ближе всего: например, со своего стола. Ваш стол может быть заваленным, неудобным – или вашей радостью, куда руки ложатся и за которым работать хочется. А ваш рабочий кабинет, ваша квартира... Вы живете в этих пространствах: они вам по душе? Дом, в котором вы живете, – вы им любуетесь? Подъезд, через который вы проходите каждый день, – вас устраивает? Город, в котором живете вы и будут жить ваши дети, – это именно тот город, в котором вы хотите жить? Страна – вы выбираете именно эту? Итак, насколько вас устраивает или нет это пространство, окружающее вас? Свою оценку поставьте на оси черточкой. 10 баллов – устраивает полностью, 0 – не устраивает совершенно.

Семья и друзья – это ваши близкие и родные люди (родители, муж или жена, дети, родственники, круг друзей). Эти люди вам по-настоящему близки? Вас тут все устраивает? 

Здоровье. Полностью здоровых людей, по мнению врачей, в наше время нет. Но каждый из нас знает и чувствует, когда он был более здоров: в этом году или в прошлом, этой осенью или прошедшим летом. Кроме сравнения с тем, что было, важно и сопоставление с теми задачами, которые перед вами стоят. Когда-то вы можете сказать уверенно: «Со здоровьем все в полном порядке, на все мои задачи мне здоровья хватит вполне», а когда-то чувствуете: много чего есть, а вот здоровья явно не хватает...

Деньги. Много денег не бывает. Но у каждого свое ощущение, хватает ему денег или нет. Это сугубо личное, субъективное ощущение. Это и вопрос ваших личных потребностей, и обязательств перед другими людьми, и величина задач, которые вы перед собой ставите. 

Карьера. Есть карьера вертикальная – восходящая смена должностей, есть горизонтальная – повышение личного мастерства. У каждого есть какая-то субъективная удовлетворенность (или неудовлетворенность) карьерой. Какая она у вас?

Свободное время. Если вдруг вам с утра до вечера нечего делать, нечем заняться, вы ходите и скучаете, ищете чем себя занять – это не свободное время, а пустота вашей жизни. С другой стороны, ваш день может быть как угодно загружен, но если вы можете его менять, убирать ненужное и вставлять то, что вам дорого, ваша жизнь насыщенна, то вы свободны в своем времени. Свободное время – это не пустое время, а время, которым вы можете распоряжаться сами. Как много у вас возможности распоряжаться своим временем?

Развлечение и отдых. Отдых – это дело, после которого хочется поработать. Для кого-то отдых – полежать с книжкой на диване, для другого – побегать на футбольном поле. Мы – разные, но качество своих развлечений и своего отдыха каждый может оценить вполне объективно. Тут все просто: если вам хочется жить и работать – вы отдохнули, если вы веселы, бодры и энергичны – вы развлеклись. Где вы поставите пометку на оси «развлечение и отдых»?

Любовь. Насколько у вас в жизни есть любовь? Не важно, откуда эта любовь, это не обязательно конкретный любимый мужчина или конкретные мои любимые дети, любимая работа, любимый кофе. Это вопрос про ощущение: я живу с любовью или сейчас любовь из моей жизни ушла. Ваша оценка?

Приложение 3
Сила и Слабость 

 В чем сила Силы и Слабости суть? 

 Сила и Слабость отправились в Путь.

 Сила с котомкою шла налегке,

 Слабость тащила поклажу в мешке. 

 Сила добра была с каждым прохожим, 

 Слабость плевалась на всех непохожих. 

 Слабость лишь злилась, а Сила смеялась. 

 Сила молилась, а Слабость ругалась. 

 Силу любили, желали, хвалили. 

 Слабость жалели, пинали и били. 

 Сколько бы бед на Пути не бывало, 

 Сила их все на себя принимала.

 Слабость завидовать стала подруге,

 Сплетни о ней распускала в округе, 

 И ревновала и грызла как моль, 

 Стала вином заливать свою боль. 

 Стала рядиться одеждами Силы: 

 Слабость кричала и поносила. 

 В Силу вцеплялась, кусая ей ноги,

 Грязью ложилась пред ней на дороге.

 Сила пыталась помочь и понять,

 Слабость хотела побольше отнять.

 Сила терпела, Сила просила, 

 Слабость на плечи взвалила, тащила. 

 Сила на Слабость порою серчала, 

 Сила слабела, а Слабость крепчала. 

 Только вдруг Сила внезапно прозрела, 

 Эта история ей надоела. 

 Слабость оставив лежать и стонать, 

 Тронулась в Путь по дороге опять. 

 Много примкнуло к ней Сил на Пути, 

 Стало надежней и легче идти. 

 С ног поспадали тяжелые гири,

 Стала дорога светлее и шире. 

 Эта история пусть вас научит, 

 Как выбирается верный попутчик. 
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