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Цель: Профилактика эмоционального выгорания замещающих родителей, осознание своих чувств и потребностей.

Ведущий:  Здравствуйте, уважаемые родители! Каждый из нас, воспитывая детей, сталкивался с ситуацией, когда опускались руки от того, что возникала какая-либо ситуация, которая казалась нам сложной. У нас портилось настроение, мы чувствовали себя подавленными, опустошенными. Этот момент называется эмоциональное выгорание. Сегодня мы собрались как раз для того, чтобы помочь себе отдохнуть от работы,  от повседневных проблем и отдаться своим эмоциям. Хорошо провести время, уделить его себе любимой.
Проведение занятия в группе требует соблюдение участниками определенных правил поведения, позвольте Вам их напомнить. Если после ознакомления с ними у Вас появятся какие-либо вопросы, мы с Вами их обязательно обсудим и разъясним. Напоминаю, что все эти правила необходимо выполнять каждому участнику занятия.
Правила групповой работы:
- Обращаться друг к другу по имени
- Принимать себя и других такими, какие они есть
- Быть искренним
- Избегать оценок друг друга
- Все, что делается в группе, делается на добровольных началах
- Активное участие в происходящем
- Уважение к говорящему
- Конфиденциальность всего происходящего в группе
А сейчас давайте познакомимся. 
Упражнение: “Я знаю, Я умею, Я люблю…”
Цель: знакомство, осознание своей сущности, принятие своих качеств.
Я предлагаю каждому участнику по очереди представиться следующим образом. А начну я с себя.
«Привет, меня зовут …, я знаю …,  я умею…, я люблю заниматься, делать …»
Всем спасибо за такое прекрасное начало работы. Давайте теперь ответим на следующие вопросы.
Вопросы для обсуждения:
- Кто испытывал неловкость, затруднения?
- Кому показалось, кто-то хвастается?
- Узнали ли вы что-то новое о людях?
- А если фраза в упражнении была бы построена наоборот, например «Привет, меня зовут …, я не знаю …,  я не умею…, я не люблю заниматься, делать …» были бы затруднения? Если были бы, то почему?
Спасибо за Ваши ответы, они помогли нам немного больше узнать друг о друге.
Упражнение: «ДЕВОЧКА, ДРАКОН И САМУРАЙ»
А теперь мы предлагаем сыграть в очень интересную игру, которая называется «Девочка, дракон и самурай». Перед тем, как начать игру, давайте разделимся на три команды. В игре будут участвовать три персонажа: девочка, дракон и самурай. А теперь послушайте правила игры: 
1. Чтобы изобразить девочку, все участники команды должны застенчиво переминаться с ноги на ноги, делая вид, что они держатся за края платьица, и издавать звуки «Ля-ля-ля».
2. Чтобы изобразить дракона, нужно поднять вверх руки, растопырить в стороны пальцы и произнести угрожающий звук «Р-р-р-р».
3. Для изображения самурая потребуется встать в боевую стойку: правую ногу выставить вперед, правую руку держать над головой так, как будто в ней сабля. Еще при этом нужно произносить характерный звук «А-а-а-а-а».
4. Каждой команде дается 30 секунд: команда должна выбрать одного персонажа, которого она будет изображать. Далее по сигналу ведущего команды должны одновременно выполнить действия, соответствующие их герою.
5. Если команды выбрали одного и того же персонажа, то в этом раунде ничья. Если разных персонажей, то победное очко присуждается исходя из следующего правила: дракон съедает девочку (то есть очко получает команда, изображавшая дракона); самурай убивает дракона (выигрывает команда, изобразившая самурая); девочка соблазняет самурая (соответственно выигрывает команда, выбравшая девочку).
6. Наша игра будет продолжаться до пяти победных очков.
Спасибо всем за активное участие в игре. А сейчас давайте обсудим, была ли у команд какая-то стратегия? На основании чего Вы приходили к выбору того или иного персонажа? Легко ли было договориться в команде?
Спасибо за Ваши ответы, а теперь давайте выполним небольшую диагностику.
Экспресс-диагностика уровня самооценки.
Эта диагностика была направлена на определение Вашего уровня самооценки, а теперь подведем результаты. Чтобы определить уровень своей самооценки, нужно сложить поставленные Вами баллы по всем утверждениям. А теперь подсчитайте, каков суммарный балл. 
Итак, ознакомьтесь с уровнем Вашей самооценки: 
Если Вы набрали 10 баллов и менее –  у Вас завышенный уровень самооценки. 
11-29 баллов – средний, нормальный, реалистичный уровень оценки своих возможностей.  
Более 29 – заниженный уровень.
Следующее упражнение, которое мы предлагаем Вам выполнить вместе с нами это Дыхательная и звуковая гимнастика.
Эта гимнастика действует по принципу вибрационного массажа с тренировкой дыхательной мускулатуры и диафрагмы. При этом, основным условием является проведение занятий на открытом воздухе или в хорошо проветриваемом помещении. Разные звуки порождают разные вибрации, которые в свою очередь по-разному влияют на наше самочувствие.
Звук «И». При произнесении звука «И» вибрируют голосовые связки, гортань и уши, возникают колебания в голове, из тел выводятся вредные вибрации, улучшается слух. 
Звук «А» заставляет вибрировать грудь и приводит в действие всю звуковую гамму в организме, дает команд всем его клеточкам настроиться на работу. 
Звук «Н» заставляет вибрировать головной мозг, активизирует его правую половину и лечит болезни мозга, а также улучшает интуицию и развивает творческие способности. 
Звук «В» исправляет неполадки в нервной системе.
Звук «Е»  чистильщик нашего организма, он создает вокруг человека барьер для защиты от энергоинформационного загрязнения. 
Звуки «РЭ» помогают снять стрессы, страхи, заикания. 
Звуки «ТЭ» очищают душу от тяжести, укрепляют сердечно-сосудистую систему. Особенностью методики является дыхание: вдох через нос – пауза, активный выдох через рот – пауза. Продолжительность выдоха должна быть вдвое больше, чем вдоха. 
«Дыхание плача». Представьте себе, что вы плачете – делаете вдох, на всхлипе. После вдоха – паузы нет, сразу делаете продолжительный выдох (можно произносить звук «хооо», «фууу», «фффф»). После выдоха следует естественная пауза 1-2 с (в это время не дышать). После этого снова сделать короткий вдох.
Какие же Вы все молодцы! Поделитесь с нами, пожалуйста, что Вы испытывали при работе с каким-нибудь определенным звуком? Спасибо за Ваши ответы.
А теперь мы перейдем к следующему упражнению, которое называется «Поговори со своей проблемой». 

Упражнение: «Поговори со своей проблемой»
Для выполнения данного упражнения Вам потребуется пластичный материал - пластилин, глина или тесто. На нашем занятии мы будем использовать пластилин. Итак, подумайте о проблеме, которая вас беспокоит. А теперь вылепите эту проблему, на это Вам будет отведено пять минут.
Поговорите с ней, выскажите ей все, что хотите.
Теперь трансформируйте ее во что хотите. Можете просто смять в бесформенный комок, распластать в лепешку или вылепить что-то новое, во что превратится ваша проблема. Может быть что-то красивое?
Что  же у Вас получилось? Представьте, пожалуйста, нам результат Вашей работы.
Проблемы, которые встречаются на нашем жизненном пути, как и решения этих проблем, абсолютно разные. Так же получилось и в Вашем случае, ведь среди тех трансформаций, которые у Вас получились, нет абсолютно одинаковых. 
Завершение занятия.
Уважаемые родители, занятие подходит к концу, и завершить нашу встречу хотелось бы несколько романтично и жизнеутверждающе. Сейчас сядьте удобно, освободите Ваши руки, положите их на колени, закройте глаза, дышите ровно, глубоко, прогоните прочь все посторонние мысли и слушайте мой голос.
Музыкальная релаксация. Тема: «Мать и дитя». Музыкальное сопровождение Ф. Шуберт «АВЕ МАРИЯ».
«Мать и дитя - вечная тема в литературе, живописи, музыке, в искусстве в целом. Женщина, которая воспитывает ребенка, иначе смотрит на мир. Она видит мир за двоих. Каждая из Вас испытывала ожидание того момента, когда в ее дом войдет ребенок, неуверенной походкой, а может, наоборот активный, бойкий, заводной. У каждой из Вас были эти ощущения: радости, волнения, тревоги, интереса, страха, неизвестности. Но Вы сделали этот шаг... Важный шаг в Вашей жизни. И Вы ждете счастливого продолжения в жизни. Оно обязательно будет. После боли и возможных слез наступает СЧАСТЬЕ.
Улыбнитесь Вашему ребенку. Прикоснитесь к нему. Прижмите к груди. Он Ваш, только Ваш. Это не игрушка - сломалась – и ты ее выбросил. Он, ваш ребенок, он сделал вас другой.
- Какой? - спросите Вы.
- Наверное, любящей, дарующей свое тепло, счастливой.
Глубоко вздохните... Откройте глаза». Большое всем спасибо за участие! На мой взгляд, мы замечательно провели время. Пусть платой за Ваш труд и вашу заботу будет любовь Ваших детей.
ПРИЛОЖЕНИЕ

Тест
экспресс-диагностика уровня самооценки
Методика экспресс диагностики уровня самооценки личности применяется для быстрой оценки своих возможностей. Как ни парадоксально, но человек такой, каким он сам себя представляет, ощущает и создает. 
Инструкция. Отвечая на вопросы, указывайте, насколько часты для вас перечисленные ниже состояния по такой шкале: 
• Очень часто – 4 балла 
• Часто – 3 балла 
• Иногда – 2 балла 
• Редко – 1 балл 
• Никогда – 0 баллов 
ОПРОСНИК 
1. Я часто волнуюсь понапрасну. 
[bookmark: _GoBack]2. Мне хочется, чтобы мои друзья подбадривали меня. 
3. Я боюсь выглядеть глупцом. 
4. Я беспокоюсь за свое будущее. 
5. Внешний вид других куда лучше, чем мой. 
6. Как жаль, что многие не понимают меня. 
7. Чувствую, что не умею как следует разговаривать с людьми. 
8. Люди ждут от меня очень многого. 
9. Чувствую себя скованным. 
10. Мне кажется, что со мной должна случиться какая-нибудь неприятность. 
11. Меня волнует мысль о том, как люди относятся ко мне. 
12. Я чувствую, что люди говорят обо мне за моей спиной. 
13. Я не чувствую себя в безопасности. 
14. Мне не с кем поделиться своими мыслями. 
15. Люди не особенно интересуются моими достижениями. 
Обработка и интерпретация результатов теста 
Чтобы определить уровень своей самооценки, нужно сложить все баллы по утверждениям. А теперь подсчитайте, каков общий суммарный балл. 
Уровни самооценки: 
• 10 баллов и менее – завышенный уровень 
• 11-29 баллов – средний, нормативный уровень реалистической оценки своих возможностей. 
• более 29 – заниженный уровень.
 

