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Цель: профилактика синдрома эмоционального выгорания у педагогов.

Материалы: аудиозаписи классической музыки, листы бумаги формата А4, стикеры, простые карандаши, ручки, мяч, мусорное ведро, мешочек из плотной ткани.
Ритуал приветствия

Добрый день уважаемые коллеги! Рада вас приветствовать на нашей встрече. И начать я хочу с шуточного теста.

«13 признаков того, что вы воспитатель» — шуточный тест для воспитателей.
1. Вы несёте из дома всё, что может пригодиться в детском саду (краска, молоток, компакт диски, книги.)
2. Вы приносите в дом массу бесполезного, с точки зрения нормальных людей, ваших близких и знакомых, которые с опасением наблюдают за тем, как растёт гора "всего очень «нужного» в вашей квартире".
3. Ваша семья принесена в жертву образованию, она тоже работает с вами, хотя не числится в штате. 

4. Участь вашего ребёнка ждать у кабинета, в группе, дома. Ждать терпеливо и молча!
5. Люди, далёкие от образования, не понимают, когда вы говорите о своих 25 детях и 50 родителях.
6. Каждая неформальная встреча с коллегами, перерастает в мини-педсовет, несмотря на то, что вы всё время клянётесь, о садике и работе не говорить.
7. Вы вскакиваете среди ночи, чтобы записать очередную гениальную идею к завтрашнему занятию.
8. Ваш дом уже задыхается от вазочек и других ненужных безделушек, выбросить которые вам не позволяет совесть-подарки же!
9. С вами здоровается половина района, и эта же половина оценивает: как вы? с кем вы? и где вы?
10. Вы умеете красить, белить, забивать гвозди, клеить, чинить мебель, работать в две смены, уговаривать, ходить на работу больной и входить в чьё-то положение.
11. Вы не умеете-толково отдыхать, говорить «нет» администрации, проходить мимо книжных витрин. 

12. В жизни во много раз больше поводов для празднования, чем у других: начало учебного года, день дошкольного работника, утренники, новый год,8 марта, конец учебного года, и столько же поводов для головной боли.
13. Вы никак не можете определиться с 1 сентября: принимать поздравления или соболезнования?
Если всё это о вас, то вы настоящий педагог! Все узнали себя!
1. упражнение «Приветствие».

Сейчас я буду зачитывать утверждения, а вы будите хлопать в ладоши, к кому относиться это утверждение и здороваться:

· Здравствуйте, те у кого хорошее настроение;

· Здравствуйте, те кто сегодня утром плотно позавтракал;

· Здравствуйте, те кто скучает по морю и песку;

· Здравствуйте, те у кого голубые глаза;

· Здравствуйте, те у кого день рождения осенью;

· Здравствуйте, те кто готов работать сегодня на нашем занятии;
2. Упражнение «Мне приятно тебе сказать».
Участники тренинга передают друг другу мяч, произнося:
«Мне приятно тебе сказать…» Участник вправе закончить фразу по своему усмотрению. Нужно постараться найти несколько теплых слов для каждого человека.
3. Упражнение «Ведро мусора».
Материалы: листы бумаги, ручки, ведро для «мусора».

Посреди комнаты психолог ставит символическое ведро для мусора. Участники имеют возможность поразмышлять, зачем человеку мусорное ведро и почему его нужно постоянно освобождать. Психолог: “Представьте себе жизнь без такого ведра: когда мусор постепенно заполняет комнату, становится невозможно дышать, двигаться, люди начинают болеть. То же происходит и с чувствами – у каждого из нас накапливаются не всегда нужные деструктивные чувства, например, обида, страх. Я предлагаю всем выбросить в мусорное ведро старые ненужные обиды, гнев, страх.

Для этого на листах бумаги напишите ваши негативные чувства: «я обижаюсь на...», «я сержусь на...», и тому подобное. После этого педагоги рвут свои бумажки на мелкие кусочки и выбрасывают их в ведро, где они все перемешиваются и убираются.
4. Упражнение «Пять поступков которыми я горжусь в своей жизни».
Во многих из нас воспитали убеждение в том, что хвалить себя  мысленно  или  вслух - «нескромно».  Иногда нам  намного  проще  находить  у  себя  недостатки,  чем  достоинства. Собственно говоря,  самокритичность полезна, но она рискует превратиться в привычку,  а такая  привычка  крайне  вредна.  Если  человек  постоянно  себя  принижает,  сможет  ли  он чувствовать себя уверенно в общении с людьми? Предлагаю вам выполнить следующее упражнение.

«Напишите пять поступков в своей жизни, которыми вы гордитесь, написали, а выбрать один самый главный для вас и сказать его в микрофон.

_ Я не хочу хвастаться, но я горжусь…..!

 Легко  ли  вы  справились  с  этим  заданием?
5. Упражнение «Визуализация».
«Вы на берегу моря. Побережье устелено чистым белоснежным песком. Вы лежите на безлюдном пляже и ощущаете на своей коже тёплые солнечные лучи. Они нежно согревают вас, и вы чувствуете, как ваше тело постепенно расслабляется, становясь всё тяжелее. Вы ощущаете свежее дыхание лёгкого морского бриза на вашем лице; чувствуете, как развиваются ваши волосы на ветру. Блаженная безмятежность и покой заполняют вас.

Голубое небо над вами чистое и бескрайнее. Иногда где-то неподалёку пролетают чайки, и к вам доносятся их крики. Вы наблюдаете за тем, как плывут облака; их причудливые формы напоминают далёкий красивый город, такой воздушный, мирный и счастливый. Умиротворение и покой заполняют ваше сознание.

Вы слышите, как шумит прибой, чувствуете, как солоноватый воздух наполняет ваше тело, просачиваясь в каждую клеточку. Ваше дыхание выравнивается, становится спокойным, ритмичным и глубоким, как шум волн. Вы дышите вместе с морем. Вы становитесь одним целым с ним. Море – это вы сами. Вы – бескрайние морские просторы. Вы сильны и свободны, в вас течёт чистая жизненная энергия».
 Завершение  
6. Упражнение «Мешочек радости». 

Я предлагаю вам поиграть в игру, которую очень любят дети. У меня в руках «Волшебный мешочек». Сейчас каждый по очереди опустит в него руку и попытается отгадать, что это ощупав предмет. Если вы отгадаете, предмет остается у вас.

Берегите себя для себя! Благодарю всех за работу! 
