Тренинг с педагогами: «На пути к балансу»

Цель тренинга: создать условия для развития умения находить баланс между профессиональной деятельностью и личной жизнью, повысить уровень стрессоустойчивости и эмоциональной устойчивости педагогов.


Упражнение №1: «Представление кругового мяча». 

Каждый участник называет свое имя и какое-то качество, которое помогает сохранять баланс и гармонию в жизни. 
Например: «Меня зовут Анна Сергеевна, я сохраняю спокойствие благодаря ежедневному чтению книг».
Цель: создание позитивной атмосферы, снятие напряжения перед началом занятия.

Вопросы для обсуждения:

- Что значит для вас «баланс»?
- Какие факторы чаще всего мешают достижению гармонии?
- Какое значение имеет отдых и релаксация для восстановления сил?

Упражнение №2 «Балансируй правильно»!

Время: 15 минут
Количество участников: Любая пара
Материалы: Нет
Формат проведения: Работа в парах

Суть упражнения:

Группа делится на пары. Первый участник описывает ситуацию, в которой почувствовал дисбаланс (например, накопилась усталость от чрезмерной нагрузки на работе), второй слушает внимательно и пытается придумать рекомендации, как восстановить равновесие. Потом участники меняются ролями.

Пример ситуации:
Первый участник: Я чувствую постоянное напряжение, потому что много работаю и практически не отдыхаю.
Второй участник: Может попробовать выделять хотя бы полчаса вечером для чтения любимой книги или прогулки на свежем воздухе?



Цели:

- Осознание индивидуальных потребностей в восстановлении баланса.
- Понимание взаимоподдержки и обмена опытом.
[bookmark: _GoBack]Упражнение №3: «Колесо жизненного баланса» 
Это отличное упражнение поможет провести диагностику вашей жизни на текущий момент. В результате анализа состояния каждой сферы вашей жизни, можно сделать определенные выводы и наметить цели по их коррекции.
Из чего состоит наша жизнь? Из разных сфер, таких как семья, работа, учеба, друзья…

Представьте себе пиццу, разрезанную на слайсы или сегменты. Каждый сегмент пиццы – это определенная сфера вашей жизни.
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1. Определите для себя важные сферы жизни.
2. Нарисуйте бланк или скачайте и распечатайте шаблон в интернете.
3. Оцените каждый сектор по шкале от 0 до 10 баллов, отметьте результат в нужном секторе.
4. Сделайте анализ Колеса Баланса.
Каждый сектор необходимо отметить по 10-ти бальной шкале, где 0 – полностью неудовлетворен этим сектором жизни, а 10 – максимально удовлетворен, устраивать все, даже добавить нечего.
 12 сфер колеса баланса жизни
· Что вокруг меня
В каких условиях вы живете и работаете? Устраивает ли вас страна, город, район, дом, квартира, комната?
· Семья и окружение
Это ваша семья, родственники, друзья, знакомые и коллеги. Комфортно ли вам с ними общаться? Поддерживают ли они вас? Получаете ли вы от них внимание и понимание. Интересно ли вам с ними?
· Отношения и любовь
Это могут быть свободные от брака отношения, так и официально зарегистрированный брак. Главное, чтобы они были построены на взаимной любви и уважении. Есть ли ощущение пары, надежных отношений и уверенности в будущем? У вас в паре слова любви не только слова, но и поступки?
· Дети
Даже если у вас пока нет детей, и вы их и/ или не планируете, не стоит вычеркивать этот сектор. Все может измениться. Возможно, детей пока нет, но вы их планируете, поэтому этот важный сектор стоит выделить и не объединять его с сектором «Семья и окружение». Устраивает ли вас воспитание, образование, здоровье детей? А может быть, вы хотите увеличить их численность?
· Здоровье
В каком состоянии ваше состояние здоровья? Психическое и физическое? Хватает вам сил и энергии? Давно ли вы были у врача и проходили диспансеризацию? Кожа, ногти, волосы, зубы, внутренние органы и системы, кровяное давление, зрение? Все ли в порядке?
А если посмотреть вперед, на перспективу? Какие привычки поддерживают здоровье? Какие влияют отрицательно? Знаете ли вы свое давление и норму сахара в крови? А предрасположенность к семейным заболеваниям, передающимся по наследству?
· Красота
Кроме здоровья, красота — это ещё и имидж, и осанка, и жесты, и манера держаться, и ухоженность. Это ваш образ от кончиков пальцев на ногах до прически на голове. Это ваш гардероб с вещами, обувью и аксессуарами.
Именно поэтому многие выделяют ее в отдельный сектор, а не объединяют с сектором «Здоровье».
· Отдых и энергия
Какое же это многогранное понятие! Жаль, что часто люди относятся к отдыху не очень ответственно. А ведь отдых – основа для успешной и продуктивной работы, счастливых отношений и внутренней гармонии. Как у вас с отдыхом и релаксом?
Проверяйте:
Отдых и энергия на физическом плане: сон, расслабление, душ или сауна, массаж.
На эмоциональном плане: общение с друзьями, обнимашки с родными, общение с домашними животными. Интеллектуальный план: прогулки, спорт, танцы, просмотр фильмов, походы в театр, на выставки, чтение литературы.
· Деньги
Это один из ключевых ресурсов. Хватает ли вам денег на жизнь, на реализацию ваших планов? Деньги – понятие относительное, потому сколько вам нужно денег, знаете только вы. Довольны ли вы своим доходом? Потому что доход – это не только зарплата. Это любые другие источники денежных доходов, в том числе % по вкладам, например, если они у вас есть. Есть ли у вас вложения в недвижимость, паевые фонды, ценные бумаги?
· Карьера, статус, успех
Присутствует ли на вашей работе карьерный рост? Есть ли возможность профессионального роста. Можете ли вы получить должность повыше? А если вы сами являетесь работодателем, то насколько вы успешны? Есть ли возможность расширять ваш бизнес и увеличивать доходность? Вы на гребне делового успеха или все еще впереди? Какие есть перспективы вашего карьерного роста и повышения вашего статуса? Что с вашей самореализацией? Являетесь ли вы экспертом в своей деятельности?
· Хобби, увлечения, яркость жизни
Кто-то может каждые выходные уезжать куда-то и получать там яркие эмоции. Бродить по историческим местам, разглядывать местные достопримечательности, познавать и впитывать в себя другую жизнь, другую культуру, другие обычаи.
     Чем вы готовы заниматься, с головой погружаясь в процесс? Так, что кажется, будто время и усталость – это что-то, что не имеет к вам отношения?
· Развиваю себя, вложения на перспективу
Насколько ваша текущая личность позволяет достичь ваших целей?

Узнаете ли вы новое, создаете ли нужные привычки, ставите ли интересные цели?
     Посещаете ли вы различные курсы, тренинги, вебинары? Работаете ли вы с личным         психологом? Есть ли у вас групповая терапия? Осваиваете ли вы новую профессию         или новый учебный курс?
· Духовность
Говорят, что если человек понимает «зачем», то он выдержит и любое «как». Есть ли в вашей жизни смысл, поиск чего-то большего, чем человек сам по себе?
      После того, как вы определитесь со сферами жизни, которые для вас важны, можно 
На что следует обратить внимание?
Есть ли сектора, которые набрали наименьшее количество баллов? Каким получилось ваше Колесо – ровным или не очень?
Возможно, некоторые секторы круга будут закрашены практически полностью: это ваши сильные стороны, здесь можно брать ресурсы, и на них можно опереться в жизни.
Какие-то другие секторы могут быть почти на нуле.
Очевидно, что «провисающие» секторы, вероятно, сейчас требуют вашего внимания.
 начинать делать свое Колесо Баланса.
 1. Почему не 10 баллов. Чего не хватает до 10 б.?
 2. Какой сектор на данный момент самый важный? Почему?
3. Изменение в каком секторе повлекут изменение в других?

	Сфера
	Проблема
	Решение

	Условия жизни
	
	

	Карьера и работа
	
	

	Финансы
	
	

	Здоровье
	
	

	Друзья и родные
	
	

	Любовь и отношение
	
	

	Духовное развитие
	
	

	Отдых
	
	



Определение сильных и слабых стороны
Определите 2-3 «сильных» сектора, и 2-3 «слабых» сектора, требующих вложений сил и времени. «Сильные» сектора – это те, которые набрали наибольшее число баллов, а «слабые» - соответственно наименьшее.
Большое и ровное Колесо Баланса: всегда ли это хорошо?
 
Может быть и так, что Колесо получилось красивым и аккуратным, ровным — все секторы на 9-10 баллов.
Это говорит сразу о двух вещах:
· Вы очень хорошо держите баланс между всеми областями жизни, умеете распределять свои силы наилучшим образом и вовремя уделять внимание всем важным задачам.
· Но в то же время возникает вопрос: а может ли быть такое, что цели и задачи в своей жизни вы ставите маленькие и слабенькие? Не пора ли замахнуться на что-то большое и интересное? Что-то такое, что добавило бы в жизнь яркости, радости, счастья и смысла?
Задумайтесь: каким будет ваше Колесо через полгода? А через год? Какие области стоит «подтянуть», а в каких можно согласиться и на меньшее? Что для вас важно в первую очередь?
Прямо на получившемся рисунке наметьте пунктиром, как вам хотелось бы, чтобы выглядело ваше Колесо Баланса.
Поставьте конкретные цели
Выберите 2-3 направления и наметьте в них цели и задачи, которые приведут к желаемым изменениям. Что конкретно нужно сделать?
Не стремитесь сразу к отметке 10 баллов. Поставьте цель увеличить «слабые» сектора на 1-2 балла. Что это будут за действия и шаги? В какой срок их нужно будет реализовать?
Правильно сформулированная цель должна содержать:
· Позитивную формулировку.
Пишите не от чего вы хотите уйти и от чего избавиться, а что хотите получить в результате.
· Понятный для вас результат, по которому явно будет видно, что цель достигнута.
Например, «улучшить здоровье» — не слишком понятная формулировка, а вот «стать стройнее на 3 кг» или «получить консультацию невролога» - уже намного лучше.
· Срок реализации цели.
Тут лучше указывать конкретную дату. Не «через полгода», не «после дождичка в четверг», а «до 30 марта такого-то года».
Упражнение № 4 «Точка опоры»

Участники садятся удобно, закрывают глаза.
Под спокойную музыку ведущий читает текст:

«Представьте место, где вы чувствуете себя в безопасности и покое. Это может быть берег моря, лесная поляна, уютный дом… Заметьте детали: цвета, звуки, запахи. Останьтесь в этом месте на несколько мгновений. Почувствуйте, как внутри вас рождается ощущение устойчивости и баланса. Мысленно возьмите с собой это чувство — оно станет вашей точкой опоры в любой ситуации. Медленно возвращайтесь сюда, в комнату…»
Открываем глаза, делаем 3 глубоких вдоха-выдоха.

Упражнение № 4 «Мандалы»
Теперь мы перейдем к самому творческому процессу. Выбираем свою личную мандалу, вы выберите образ, который станет вашим символом внутренней гармонии и стабильности.
 Рефлексия:
Упражнение: «Я беру с собой»… 
	Подготовила: педагог-психолог: Максимова О.В.
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