Пояснительная записка к методической разработке
Цель данной методической разработки заключается в помощи педагогам избежать профессионального выгорания, а так же в помощи адаптироваться в педагогическом коллективе новым и молодым сотрудникам. 
Задачи:
1. Работа с педагогами при эмоциональном выгорании, а так же помощь в адаптации к рабочему графику в начале учебного года;
2. Помощь новым и молодым сотрудникам в адаптации в устоявшемся  коллективе;
3. Повышение общей мотивации к работе и достижению личных целей;
4. Снижение уровня тревожности. Преодоление внутренних барьеров и страхов;
5. Повышение взаимодействие в коллективе, помощь в приобретении новых дружеских отношений;
6. Приобретение навыков саморегуляции;
7. Формирование позитивного мышления и любви к себе;
8. Снижение конфликтности в коллективе.
Актуальность: в настоящее время актуальность решения данных задач возрастает с каждым днем, потому что в современном компьютеризированном мире людям все сложнее  выстраивать дружеские связи и справляться со стрессом. А в силу профессиональной деятельности,  педагоги  подвержены высоким эмоциональным нагрузкам. Специфика педагогической деятельности состоит в том, что она строится по законам общения, предполагающего активное эмоциональное взаимодействие. Ряд авторов (А.Г. Палахов, А.О. Прохоров и др.) называют напряженность важной характеристикой профессиональной деятельности педагога. Указывается на высокую частоту возникновения невротических и психосоматических расстройств у педагогов.
Педагогическая деятельность включает управление психическим развитием личности ученика. Успешно осуществить ее может только педагог, способный осознанно регулировать проявления своих эмоций: открытый собственным и чужим мыслям, чувствам, переживаниям, доверяющий себе и своим ученикам, способный преодолевать трудности.
Теоретической основой являются ведущие подходы отечественной психологии: субъектно-деятельностный (C.JI. Рубинштейн, А.Н. Леонтьев, Б.Г.Ананьев); системный (Б.Г. Ананьев, С.Л. Рубинштейн, Б.Ф. Ломов). Концепции профессионального становления личности (Э.Ф. Зеер, Э.Э. Сыманюк, Е.А. Климов, А.К. Маркова). Результаты современных психологических исследований феномена эмоционального выгорания (H.A. Аминов, Н.В. Андрущенко, В.В. Бойко, С. Иевлева, К. Кондо, О.В. Крапивина, К. Маслач, И.Н. Моховиков, А. Пайнс, М.М. Скугаревская, Т.В. Форманюк, Х.Дж.Фрейденберг и др.), представления об ЭВ как о виде деформации личности, сформировавшейся в ответ на длительный стресс в профессиональном общении в виде выработанной психикой человека специфической психологической защиты, приводящей к полному (частичному) исключению эмоциональных реакций (В.В. Бойко, Н.Е. Водопьянова и др.). 
Адресат - педагогический состав.
Условия проведения формируются относительно направленности занятия, среди них можно выделить читальный зал, кабинет, кафе, парк.
Необходимые материалы техническое обеспечение и расходные материалы комплектуются в зависимости от цели занятия, подробнее описано в тексте методической разработки.

Методическая разработка
Цикл занятий «Эмоциональная разгрузка»

Основываясь на многолетнем опыте работы в школе, можно сделать вывод, что качество образования и эффективность обучения школьников напрямую зависит от психологического состояния педагога. Ребенок, в силу своих возрастных особенностей, более восприимчив к переменам настроения, тоньше чувствует негативные эмоции, даже если педагог умело их скрывает.
	Точно также психологическое состояние каждого члена педагогического коллектива влияет на общее настроение рабочей группы, на комфорт пребывания на работе и мотивацию к деятельности.
	Цель данной методической разработки заключается в помощи педагогам избежать профессионального выгорания, а так же в помощи адаптироваться в педагогическом коллективе новым и молодым сотрудникам.
	Задачи:
9. Работа с педагогами при эмоциональном выгорании, а так же помощь в адаптации к рабочему графику в начале учебного года;
10. Помощь новым и молодым сотрудникам в адаптации в устоявшемся  коллективе;
11. Повышение общей мотивации к работе и достижению личных целей;
12. Снижение уровня тревожности. Преодоление внутренних барьеров и страхов;
13. Повышение взаимодействие в коллективе, помощь в приобретении новых дружеских отношений;
14. Приобретение навыков саморегуляции;
15. Формирование позитивного мышления и любви к себе;
16. Снижение конфликтности в коллективе.
В настоящее время актуальность решения данных задач возрастает с каждым днем, потому что в современном компьютеризированном мире людям все сложнее  выстраивать дружеские связи и справляться со стрессом. Тенденция к снижению межличностного общения и повышения тревожности связана с рядом факторов: 
1. Сложность первым завести диалог. Зачастую это связано с боязнью осуждения; 
2. Уход от реального в виртуальное общение. Отсюда следуют слабые навыки общения вживую;
3. Страх связанный с проявлением своего «я», своих сильных и слабых сторон;
Помимо тенденции к снижению межличностного общения, человек встречается с рядом «классических» стрессовых факторов:
1. Трудность адаптации в новом коллективе, особенно, если этот коллектив устоявшийся; 
2. Конфликты поколений, которые встречаются в коллективах, где работают представители разных поколений. Из этого следует разногласия старшего и молодого поколения, относительно подхода к работе.
3. Повышенная тревожность, связанная с личными и рабочими трудностями;
4. «Синдром первой рабочей недели» - стресс, с которым встречается организм,  настраиваясь на рабочий лад после длительного отпуска;
5. Эмоциональное и профессиональное выгорание педагогов.
Мы привели только ряд факторов, которые могут влиять на  общий эмоциональный фон. Каждый человек, помимо перечисленных стрессов, может встречаться и с иными. Для каждого они индивидуальны, но одинаково волнительны.
 Для того, чтобы помочь педагогам справляться с трудностями, мы разработали методику «Эмоциональная разгрузка», которая состоит из цикла занятий, направленных на: познание себя, мотивацию к деятельности, снижение тревожности, обретение доверительных связей. 
Занятия рассчитаны на постоянную группу численностью до 10 человек. 
Цикл занятий рассчитан на 1 месяц, промежуток между занятиями не должен превышать 8 дней.
Каждое занятие начинается со знакомства (несмотря на то, что группа постоянная) и заканчивается свободным общением. 
«Знакомство». С каждым занятием участники будут знакомиться друг с другом ближе, что позволит личности каждого раскрыться. На этапе «Знакомство»  устанавливается взаимосвязь между участниками  тренинга, как между собой, так и с педагогом-психологом - организатором тренинга (далее – организатор). Так как многие участники уже знакомы, в рамках педагогического коллектива, перед нами выступает задача - познакомится друг с другом как личности. Для комфортного знакомства организатор предлагает каждому назвать свое имя (без отчества) и ответить на вопрос, например: «за что я люблю утро?», после того как организатор сам представится и ответит на вопрос, очередь переходит к участникам.
Совет. Для повышения интереса и вовлеченности в процесс организатор задает каждому участнику разные вопросы, но на одну единую тему. Наша тема – утро. Значит, участники по очереди будут отвечать на вопросы: «Какой мой любимый завтрак?», «что меня бодрит по утрам?», «как выглядит идеальное утро» и т.д.
Итогом этапа «знакомство» является формирование позитивного мышления и настрой на достижение задач занятия.
 Свободное время для общения. Очень важно дать участникам время для свободного общения, это позволит им поделиться впечатлениями от занятия и лучше узнать друг друга.
	
[bookmark: _GoBack]Занятие 1. Тренинг «Коллаж вашей жизни».
Цель занятия: мотивация к деятельности через визуализацию целей и преодоление внутренних барьеров.
Занятие №1 основано на коллажированиии и арт-терапии.
Длительность занятия 1 час.
Место проведения: рекомендуется проводить занятие в отвлеченной от работы обстановке – подойдёт уютное помещение кофейни, в которой возможно проведение тренинга (согласование с администратором, стол обеспечивает возможность не отвлекаться на посетителей и посторонние шумы). Если возможности для проведения тренинга во внерабочей обстановке отсутствует, то для данного занятия подойдет кабинет с большим рабочим столом или читальный зал библиотеки.
Техническое обеспечение: любое устройство воспроизведения аудиофайлов.
Необходимые материалы: журналы, газеты с иллюстрациями, фломастеры, ножницы, листы формата А4, клей, небольшие бумажки с предсказаниями, вазочка для предсказаний. Материалы рассчитываются из количества участников тренинга. 
Совет. Для создания неформальной обстановки рекомендуем проводить тренинг с элементами чаепития, особенно, если тренинг проводится в стенах образовательного учреждения.
Тренинг разделен на 4 этапа:
1. Введение и знакомство;
2. Рабоче-творческий этап;
3. Подведение итогов тренинга;
4. Свободное время для общения;

Введение и знакомство. 10 минут. 
Коллаж – является одним из методов арт-терапии. Во время сеансов арт-терапии человек получает важное послание от собственного подсознания. Так же важным является тот факт, что при визуализации своих целей, человек быстрее их достигает. Похожая схема работает и при борьбе с внутренними барьерами, когда мы их визуализируем, нам легче с ними справляться. 
Задачи:
1. Знакомство с основами арт-терапии и правилами составления коллажа; 
2. Снижение тревожности;
3. Выявление страхов и барьеров через проецирование в арт-объект;
4. Установка жизненных приоритетов, целей и путей достижения этих целей;
5. Общая мотивация  достижению целей и мотивация профессиональной деятельности через наглядно-образное мышление;
6. Формирование навыка абстрактного мышления;
7. Познание себя;
8. Возможность узнать коллег как личности. 
Далее организатор предлагает познакомиться по схеме, указанной выше.

Рабоче-творческий этап. 30 минут.
Коллаж – инструмент, который помогает понять себя, свои цели через наглядно-зрительные образы, а так же обнаружить свои внутренние затруднения. Во время работы с коллажем происходит упорядочивание мыслей, релаксация.
Для создания коллажа мы разделяем его на 4 зоны:
	1. Что мне нравится?
Хобби, увлечения, что вызывает хорошее настроение, что мотивирует
	3. Что мне мешает?
Отвлекающие факторы, «вредные» черты характера, стереотипы

	2. Чего я хочу достичь?
Цели, стремления, какой вы себя видите
	4. Мои страхи
Фобии, неудачи,  прошлый неудачный опыт


Предлагаем участникам заполнить эти зоны вырезками из представленного материала, если необходимые иллюстрации отсутствуют, участники могут нарисовать то, что они желают видеть в своем коллаже. Во время работы включается ненавязчивая инструментальная музыка.
Совет. Заранее обговорите с участниками, что во время определенного музыкального отрывка прекращается работа над созданием коллажа. Так вы сможете организованно закончить рабочий этап

Подведение итогов тренинга. 10 минут.
Данный этап позволит участникам слушать и быть услышанными, диагностировать  и разрешить внутренние конфликты, осознать цели и средства их достижения. 
Когда коллаж готов, автор демонстрирует его группе и описывает то, что у него получилось и как это отражает его ситуацию. Группа дает обратную связь, после чего обсуждается сюжет следующего коллажа. 
После обсуждения коллажей организатор предлагает отрезать «плохую» часть коллажа и уничтожить ее (порвать, порезать, помять) – это действие позволит участникам осознать, что их тревога преодолима. «Хорошая» часть коллажа остается у участников и для повышения мотивации должна находится на видном для них месте.
Затем каждый участник вытягивает из вазочки предсказание, которое так же простимулирует его к дальнейшему достижению целей. 
Совет. Варианты текста предсказаний: «ты все сможешь», «действуй, звезды на твоей стороне» и т. д.
Свободное время для общения. 10 минут (может быть продлено по желанию участников).

Занятие №2. Тренинг «Достижение баланса».
Цель занятия: анализ жизненных сфер, выявление средств достижения их гармонии и баланса.
Занятие №2 основано на технике «Колесо жизненного баланса» Пола Дж. Майера, включающее в себя элементы самопознания, арт-терапии и прогрессивного мышления. 
Длительность занятия 1 час.
Техническое обеспечение: любое устройство воспроизведения аудиофайлов.
Место проведения: см. занятие №1. 
Необходимые материалы: листы А4 с напечатанными диаграммами кругов жизни (Приложение 1), цветные карандаши. Материалы рассчитываются из количества участников тренинга.
Занятие разделено на следующие этапы:
1. Ведение и знакомство.
2. Построение колеса баланса.
3. Анализ результатов.
4. Свободное время для общения.

Введение и знакомство. 10 минут.
Колесо – ассоциируется у нас с гармонией. Вы тоже, наверное, сталкивались с трудностями при попытке успеть все и сразу? Увлеченность продвижением по карьерной лестнице лишает возможности полноценно отдыхать, восстанавливать энергию. Погруженность в бытовые дела не дает проводить время с семьей, забирает силы. И так в любой сфере. Что же делать? Как добиться равновесия?
Сегодня мы познакомимся с методикой, которая поможет выявить: гармонична ли ваша жизнь, и удовлетворены ли вы ее течением? Колесо жизни помогает посмотреть на себя со стороны. А это – шанс понять, нужно ли что-то менять и куда идти дальше.
	Далее организатор тренинга предлагает познакомиться по схеме, указанной выше.

Построение колеса баланса. 20 минут.
Участники получают раздаточный материал с круглой диаграммой. Картинка олицетворяет собой собранные воедино наиболее важные сферы жизни. 
Сферы (подписываются по часовой стрелке, начиная с верхней правой):
1. Окружение. Сюда относится обстановка на работе и в коллективе, жилье.
2. Семья, дети. Какое влияние оказывают на вас эти люди? Помогают ли идти вперед или тянут назад?
3. Романтические отношения. Удовлетворены ли вы своими отношениями? 
4. Здоровье и красота. Задумайтесь, в каком состоянии ваше тело? Какие привычки помогут поддерживать здоровье, а какие, наоборот, губят? Удовлетворены ли вы своим внешним видом?
5. Деньги. Хватает ли тех денег, что у вас есть, на самое необходимое, крупные покупки, исполнение желаний? Можете ли вы осуществить свои мечты?
6. Карьера, место в обществе, успех. Здесь все зависит от стремлений и от того, что вы считаете успехом. Для кого-то это должность. Женщина же может считать себя успешной хозяйкой, хорошей матерью.
7. Хобби и личное развитие. Есть ли у вас занятие, которое поглощает вас с головой? Выделяете ли вы на него время? Ставите ли вы новые цели? Развиваете ли какие-либо качества, привычки?
8. Отдых, жизненная энергия. Есть ли в моем графике время на сон, расслабление, прогулки с друзьями, чтение и другие приятные занятия?
Несколько правил как адекватно оценить свою жизнь: 
- не поддаваться чувствам и эмоциям; 
- оцените цели, поставленные вами 3-5 лет назад – смогли ли вы их достичь? 
- оцените изменения в вашей жизни за прошедшие 3-5 лет: что изменилось? Что вы смогли улучшить? Что ухудшилось?
Оцените каждую из сфер. При оценивании необходимо руководствоваться исключительно своими ценностями и предпочтениями. Оценки будут отображать уровень вашей удовлетворенности. От 0 до 3 — низкий уровень, 4-7 средний, 8-10 – высокий.
Допустим, вы на 100% довольны семейными отношениями. Им смело ставьте 10 баллов. Со здоровьем у вас также все в порядке. Здесь тоже ставьте высокий балл. А вот в бизнесе есть некоторые проблемы. Оцените их серьезность и заполните соответствующий сектор.

Анализ результатов. 20 минут.
Оцените:
1. Ровное ли колесо? 
2. Есть ли перекосы? 
3. Сколько полностью закрашенных секторов?
4. Сколько секторов требующих работы?
Расшифровка:
Полностью закрашенные сектора, те, где стоят высокие оценки, — источники сил, энергии, мотивации. Над пустыми же отсеками с низким баллом стоит поработать. Они требуют внимания.
Колесо ровное: 
1. Все значения на высоких уровнях. Первый случай - вы самодостаточны и организованы, умеете правильно ставить цели и достигать их. Второй случай - вы ставите слишком слабые, маленькие цели. Возможно, пришло время обратить внимание на крупные проекты.
2. Оценки не превышают 3-4 баллов. Так случается, если вы хотите многого достичь, но только начали путь. Или если пустили жизнь на самотек. Подумайте, можно ли изменить ситуацию? Если можно, то как?
Взаимосвязь секторов:
Подумайте, как связаны между собой сферы колеса баланса жизни. Может быть, изменения в одной спровоцируют изменения в другой. Попробуйте найти ключи, которые откроют двери сразу в нескольких направлениях.
Теперь нарисуйте пунктирной линией, как будет выглядеть колесо баланса через год. И напишите в каждую недостающую сферу пути ее заполнения. Выделите ярче те сферы, которые для вас важны.
Формулируем цели:
1. Цели формулируются в положительном ключе;
2. Цели должны быть конкретны, абстрактная цель приводит к неопределенному результату;
3. Поставьте себе определенный срок;
4. Представьте, что вы будете чувствовать, когда достигнете этой цели.
Затем каждый участник озвучивает цели, которые он поставил себе на будущий год. Озвучивать все цели не обязательно, можно озвучит 1-2 цели, которыми он готов  поделиться с другими.

Свободное время для общения. 10 минут (может быть продлено по желанию участников).

Занятие №3. «В гармонии с собой»
Цель занятия: достижение гармонии души и тела, снятие напряжения  через телесно-ориентированные методики. 
Длительность занятия 1 час.
Техническое обеспечение: любое устройство воспроизведения аудиофайлов, светильник (ночник).
Место проведения: просторное помещение, где возможно выключить свет и поставить небольшой источник света посередине помещения. По кругу в помещении размещаются коврики. Занятие проводится сидя на полу, без обуви и в темном помещении с точечным освещением, чтобы участники лучше могли прочувствовать свое тело.
Необходимые материалы: коврики, листочки с комплиментами, ваза.
Занятие разделено на следующие этапы:
1.	Ведение и знакомство.
2.	Освоение методик релаксации.
3.	Подведение итогов.
4.	Свободное время для общения и чаепитие.

Введение и знакомство. 10 минут.
Часто ли вы прислушиваетесь к своему телу? Соблюдаете ли режим труд-отдых? Тело подарило нам столько возможностей: мы можем видеть, двигаться, чувствовать. Но используем ли мы этот дар полностью? Зачастую мы не можем насладиться окружающим миром и своими ощущениями, ведь в голове крутится столько неразрешенных вопросов и проблем. Наши мысли не дают нашим телесным ощущениям раскрываться, мы подавляем их. Что происходит, когда мы не слышим свое тело? В нашем организме получается некий дисбаланс, который негативно сказывается на самочувствии, тело начинает «кричать» о своих проблемах через состояние стресса.
Сегодня мы познакомимся с техникой релаксации «В гармонии с собой» и научимся любить свое тело и прислушиваться к нему.
Далее организатор тренинга предлагает познакомиться по схеме, указанной выше.
Совет. При знакомстве целесообразно задать вопросы следующего характера: «Что поднимает мою самооценку?», «Какая часть моего тела самая выразительная?», «За что я люблю свои глаза?» и т.д.

Освоение методик релаксации. 30 минут.
Сегодня мы познакомимся с тремя методиками релаксации, которые помогут вам снять напряжение и почувствовать гармонию. Каждую из этих методик вы можете использовать в повседневной жизни. Применяя их регулярно, вы сможете заметить, что связь ваших мыслей и ваших ощущений станет неделима. Большинство экспертов рекомендуют заниматься, по крайней мере, 10-20 минут в день. Каждая из методик поможет научиться справляться с тревогой, контролировать гнев, избегать многих заболеваний нервной системы. Комплексы упражнений, которые приведены ниже, строятся с учетом доступности и выполнимости, включают в себя элементы йоги, практик медитации, дыхательных упражнений. Помните, что улучшить их результаты можно, используя методы релаксации наряду с занятиями физическими упражнениями, обеспечением надлежащего отдыха через здоровый сон.
Обратите внимание, что отдельные элементы упражнений можно выполнять прямо за рабочим столом, в транспорте, на остановке.
Дыхательное упражнение (10 минут).
Самый первый и основной этап достижения гармонии – освоение техник осознанного дыхания. Наше дыхание чаще всего поддается изменениям при эмоциональных потрясениях. Для того, чтобы быть в балансе с собой, нужно овладеть дыханием. Глубокое дыхание позволяет расслабиться вне зависимости от мыслей, которые одолевают человека. Глубокое дыхание позволяет насыщать клетки кислородом в необходимом объеме. 
Включается звук морской волны.  
Плечи и грудь расслаблены. Каждый вдох осознан. Вдыхайте и выдыхайте медленно и глубоко через нос, считая при вдохе и выдохе от 1 до 4. Повторите 4 раза.
Затем большим пальцем левой руки нужно закрыть правую ноздрю и глубоко вдохнуть через правую. Вдохнуть снова и пике вдоха нужно закрыть правую ноздрю безымянным пальцем и выдохнуть через рот. Делать акцент на каждом вдохе и выдохе. Представлять, что ваше дыхание управляет кораблем, и насколько хорошо вы дышите, настолько хорошо корабль будет плыть.
При регулярном осознанном использовании дыхательной гимнастики можно научиться управлять эмоциями и контролировать агрессию.

Мышечная релаксация (10 минут).
Техника прогрессивной мышечной релаксации разработана американским врачом Э. Джекобсоном в 1920-е гг. Она основывается на простом физиологическом факте: после напряжения любой мышцы начинается период ее автоматического расслабления. С учетом этого и была разработана методика, согласно которой, чтобы добиться глубокой расслабленности тела, нужно сначала на 10-15 сек сильно напрячь мышцы, а затем в течение 15-20 сек сконцентрироваться на возникшем чувстве расслабления в них.
Упражнения:
Включается фоновая музыка для релаксации.
Начните с того, чтобы сосредоточиться на своем дыхании на несколько минут. Дышите медленно и спокойно, думайте о чем-нибудь приятном. После этого можно приступать к мышечным упражнениям, работая над различными группами мышц.
Руки. Максимально плотно и сильно сожмите руку. Вы должны почувствовать напряжение в кисти и предплечье. Расслабьте руку на выдохе, концентрируясь на возникающем чувстве облегчения. То же самое повторите для другой руки. Если вы правша, начинать стоит с правой руки, если левша – левой.
Шея. Откиньте голову назад, медленно поворачивайте ею из стороны в сторону, затем расслабьтесь. Притяните плечевые суставы высоко к ушам и в таком положении наклоняйте подбородок к груди.
Лицо. Поднимите брови как можно выше, широко откройте рот (как будто изображаете чувство сильного удивления). Плотно закройте глаза, нахмурьтесь и наморщите нос. Сильно сожмите челюсти и отведите уголки рта назад.
Грудь. Сделайте глубокий вдох и задержите дыхание на несколько секунд, затем расслабьтесь и вернитесь к нормальному дыханию.
Спина и живот. Напрягите мышцы брюшного пресса, сведите лопатки и выгните спину.
Ноги. Напрягите передние и задние мышцы бедра, держа колено в напряжённом полусогнутом положении. Максимально потяните на себя ступню и разогните пальцы. Вытяните голеностопный сустав и сожмите пальцы ступни.
Сделайте 3-4 повтора комплекса. Каждый раз, когда вы даете отдых только что напряженным мышцам, обращайте внимание то, как это приятно и как вы хорошо себя чувствуете расслабленным. 
Познакомившись с техникой мышечной релаксации, мы научились слышать свое тело. Знаем, когда наши мышцы напряжены и нуждаются в отдыхе. Постоянное практическое применение данной техники позволит телу лучше отдыхать и быстрее концентрироваться.

Подведение итогов. 10 минут.
Участники делятся ощущениями, которые они чувствовали во время упражнений. Каждый из участников делает комплимент сидящему справа. Организатор предлагает вытянуть каждому комплимент из вазы.

Свободное время для общения и чаепитие. 20 минут(может быть продлено по желанию участников).

Занятие №4. «Заряжаем друг друга». 
Цель занятия: удовлетворение потребности в общении и восполнение энергетического баланса.
Длительность занятия определяется желанием и временными возможностями участников.
Место проведения: кофейня или кафе с домашней обстановкой, при хорошей погоде возможно проведение на природе в формате пикника.
Необходимые материалы: цветные фломастеры, цветная бумага, еда и напитки.
Занятие начинается со знакомства, далее проводится в свободной форме, максимально приближенной к встрече с друзьями. В течение занятия участники получают по 2 листа цветной бумаги. На 1 листе каждый пишет «письмо в будущее», какие цели он ставит перед собой на ближайший год и какие будут средства их достижения. Каждая цель должна быть описана конкретно. На 2 листе участники пишут пожелание соседу справа на будущий год.
Занятие «Заряжаем друг друга» является заключительным в цикле и направлено на подведение итогов и укрепление межличностных связей, которые складываются во время прохождения цикла.

	Итогом цикла «Эмоциональная разгрузка» становится достижение, поставленных задач. В результате мы получаем:
1. Профилактику эмоционального выгорания, педагоги легче справляются с рабочей нагрузкой;
2. Участники приобретают новые дружеские связи и лучше взаимодействуют в рабочем коллективе;
3. Повышение общей мотивации к работе и достижению личных целей;
4. Приобретение навыков саморегуляции, управления эмоциями;
5. Участники учатся слышать свое тело и любить его;
6. Формирование среды для снижения конфликтности в коллективе.
Занятия из цикла построены таким образом, что каждое из них закладывает определенные установки, и в своей совокупности занятия позволяют достичь целостной эмоциональной разгрузки.
Совет. После прохождения цикла занятий группой, рекомендуем проводить «поддерживающие» занятия (арт-терапия, релаксация) 1-2 раза в месяц. Цикличность позволит не потерять достигнутый результат на протяжении учебного года.
Цикл занятий рассчитан не только на начало учебного года, его можно проводить в течение всего учебного года с разными группами. Чем больше педагогов пройдет данный курс, тем комфортнее будет обстановка в коллективе, а значит производительность труда.
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