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     Цель: создание атмосферы эмоциональной открытости, снятие напряжения и построение эффективного взаимодействия друг с другом.

     Психолог: Добрый день, уважаемые педагоги! Поздравляю вас с новым учебным годом! Пусть он пройдет под девизом: «Лучше прежнего!».  Перед началом дальнейшей работы, предлагаю провести небольшую разминку, чтобы активироваться и настроить позитивное мышление.
Надеюсь, что вам всем удалось отдохнуть и набраться сил во время отпуска. А каким он был для каждого из вас?

     Упражнение «Мой отпуск»

     Цель: оценка актуальных эмоций.
     Ход: участники, передают друг другу мяч, характеризуя свой отпуск одним словом.

     Психолог: Отпуск дает нам возможность наполнить себя положительными эмоциями. Но в нашей работе нередко мы сталкиваемся с неприятностями. И тут уж отрицательных эмоций не избежать. В силу своей компетенции мы должны контролировать их, но они никуда не исчезают сами по себе. Но зато мы можем использовать отрицательные эмоции с пользой для себя. 

     Упражнение «Чувства в помощь»

     Цель: осознание важности чувств, которые мы испытываем на работе.
     Ход: психолог раздает педагогам карточки с названием чувств лицевой стороной вниз. Педагоги должны сказать, как это чувство помогает им в работе, для чего оно им надо.

     Психолог: Молодцы! Вы справились с заданием. Насколько успешно мы можем управлять своими негативными чувствами зависит от нашей стрессоустойчивости. Предлагаю вашему вниманию следующий тест самодиагностики на ваш уровень стресса.
  
     Тест самодиагностики «Стирка»

     Цель: выявление уровня стресса у педагогов.

     Психолог: Внимательно прослушайте. Представьте, что вы живете в те времена, когда все стирали вручную и сушили на веревках на улице. У вас скопилось грязное белье и вам нужно постирать его обязательно сегодня. Но вдруг вы заметили, что небо на улице заволокло тяжелыми тучами. Какие мысли приходят вам в голову?

1. «Вот так дела! Может быть, мне сегодня стоит отложить стирку до завтра? Но тогда во что же одеться?»
2. «Подожду немного, может быть, погода наладится»
3. «Не важно, пойдет дождь или нет, я все-таки начну стирку»

     Комментарий-интерпретация:

- если вы выбрали первый вариант, то ваш уровень стресса достигает 80 по 100-бальной шкале. Вы позволяете оказывать влияние на свою жизнь мелким неприятностям, которые могут с вами случаться. Вы настолько можете быть подвержены действию стресса, что малейшие неудачи портят вам настроение на долгое время. Вам нужно хорошенько отдохнуть и как можно лучше заняться своим здоровьем.

- если вы выбрали второй вариант, то ваш уровень стресса 50 по 100-бальной шкале. Неблагоприятные обстоятельства не сбивают вас с толку, и вы продолжаете сохранять позитивное восприятие жизни даже в неприятных ситуациях. Вы стараетесь справляться с проблемами и все складывается благополучно.  Но помните, что не всякий стресс является отрицательным. Относитесь к неудачам и препятствиям, как к стимулу, побуждающему преодолевать их. 

- если вы выбрали третий вариант, то ваш уровень стресса близок к 0. Вы не позволяете проблемам испортить вам день и не видите причин тревожиться по их поводу. Возможно, вы открыли для себя одну житейскую мудрость: «Мое волнение не станет препятствием для дождя, он все равно пройдет»

     Психолог: Всем большое спасибо за интересное общение, эффективную работу, обратную связь! Желаю вам в этом учебном году физического, психического и материального благополучия!
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