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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

1.1.Актуальность 

Современное состояние образовательной системы характеризуется активным 

внедрением инновационных технологий в педагогический процесс.  Инновации, как правило, 

приводят к изменениям психологического состояния участников образовательного процесса, 

влияют на степень их уверенности в своих силах. Педагогу в этой ситуации предстоит быть не 

только исполнителем в осуществлении, но и непосредственным творцом инновационных 

процессов. 

Информационные технологии дают нам все новые возможности, но и многого требуют 

от нас: понимать и принимать новые реалии жизни, быстро ориентироваться, обучаться, точно 

и грамотно выражать свои мысли и понимать других людей. 

Носителями педагогических инноваций выступают творческие личности, которые способны 

на:  

 рефлексию, которая характеризует способности педагога к самопознанию, 

самоопределению и осмыслению им своего духовного мира, собственных действий и 

состояний, роли и места в профессиональной деятельности; 

 саморазвитие, как творческое отношения индивида к самому себе, создание им самого 

себя в процессе активного влияния на внешний и внутренний мир; 

 самоактуализацию, как фактор непрерывного стремления человека к более полному 

выявлению и развитию своих личностных возможностей. 

Развитие готовности к инновационной деятельности, без которых невозможна успешная 

педагогическая деятельность в наши дни, – это и есть подлинная задача педагога-психолога 

образовательного учреждения в его работе.  

Кандидат психологических наук, доцент кафедры социальной психологии Т.Г.Яничева под 

психологическим сопровождением понимает систему организационных, диагностических, 

обучающих и развивающих мероприятий для педагогов, направленных на создание 

оптимальных условий для развитияпсихологической готовности педагога к инновационной 

деятельности. Сущностной характеристикой сопровождения в данном подходе является 

создание условий для перехода педагога к “самопомощи”. Условно можно сказать, что в 

процессе психологического сопровождения специалист создает условия и оказывает педагогу 

поддержку для перехода от позиции “я не могу” к позиции “я могу сам справляться со своими 

жизненными и профессиональными трудностями”, то есть поиск скрытых ресурсов личности, 

опора на его возможности и создание на этой основе условий для развития.  

Таким образом, основной целью данной программы является  достижение внутреннего 

успеха, т.е. удовлетворённости педагога собой и своей профессиональной деятельностью. 

Педагог, испытывающий убеждение в своей личной и профессиональной компетентности, 

уверенный в своём успехе, оказывает позитивное воздействие на самооценку и на отношение 

к нему детей, стимулирует у них стремление к успехам в учебной деятельности и в конечном 

итоге оказывает развивающее воздействие на их личность.  

Успешный педагог – источник успеха своих воспитанников. Успех — пусковой 

механизм саморазвития и самосовершенствования. Значит, чтобы профессионально расти, 

педагог должен почувствовать себя успешным.   
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2. ЦЕЛЕВОЙ РАЗДЕЛ 

 

 2.1. Цель и задачи Программы 
 

Цель: обеспечение психологической поддержки инновационной деятельности и развитие 

психологической готовности педагога к инновационной деятельности. 

Задачи: 

 Создать необходимые мотивационные условия повседневной профессиональной 

деятельности, которые будут побуждать членов педагогического коллектива к 

самосовершенствованию и тем самым формировать готовность к инновационной 

педагогической деятельности;  

 Формировать у членов педагогического коллектива соответствующие потребности и 

мотивы.  

 Способствовать развитию процесса самообразования педагогов. 

 Способствовать созданию творческой атмосферы в коллективе, сплочённости в 

достижении общих целей. 

 Способствовать профилактике эмоционального выгорания. 

 

 2.2. Планируемые результаты внедрения Программы 

 

 Улучшение психологического микроклимата в педагогическом коллективе. 

 Сформированность начальных навыков рефлексии, саморегуляции негативных 

психоэмоциональных состояний. 

 Раскрытие внутренних потенциалов личности педагога. 

 Повышение мотивация педагогов к участию в работе тренинговых групп, как 

возможности самопознания и саморазвития. 

  Успех в инновационной деятельности педагога зависит от многих факторов: 

направленности или характера мотивации педагогического труда, креативности, уровня 

профессиональной компетентности, его эмоциональной гибкости, от социально – 

психологического климата в коллективе, от других объективных или субъективных 

обстоятельств. Инновационная деятельность педагога в образовательном учреждении, имея 

творческий характер, являясь одним из важных факторов личностного саморазвития педагога, 

во многом снижает вероятность возникновения у него эмоционального выгорания. В процессе 

реализации инновационной деятельности педагог нуждается в специальной системе 

сопровождения, осуществляемой в рамках индивидуального подхода. Специфика 

индивидуального подхода к сопровождению педагога в его инновационной деятельности 

заключается в адресной помощи, оказываемой психологом каждому педагогу, тесное 

сотрудничество администрации ДОУи ее психологической службы, активная позиция 

психолога  в процессе создания условий для саморазвития личности и предотвращения 

наступления у него эмоционального выгорания  

 

2.3. Формы мониторинга развития психологического фона участников 

Программы. 

Используемая методика Автор Источник 

Оценка уровня 

инновационного потенциала 

педагога 

Поздняк Л.В. 

Лященко Н.Н. 

Л.Н. Прохорова «Мастер- класс по 

созданию творческого коллектива в 

ДОУ» М., 2007 

Диагностика личности на 

мотивацию к успеху 

Т. Элерс Райгородский Д.Я. «Практическая 

психодиагностика» Самара., 1998 
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3. СОДЕРЖАТЕЛЬНЫЙ РАЗДЕЛ 

3.1.Тематическое планирование тренинговых занятий с педагогами 

№ Тема, название мероприятия Цель 

1 Тренинг  

«Просто поверь в себя. Готовность 

педагога к инновациям» 

Повышение самооценки, отработка навыка 

уверенного поведения. 

2 Тренинг  

«Мы не боимся перемен!» 

Развитие групповой сплоченности коллектива, 

коммуникативных умений педагогов (эмпатия, 

рефлексия), развитие эмоциональной готовности 

педагога к инновациям в системе образования 

(снятие тревоги и неуверенности). 

3 Тренинг на сплочение 

«Радость общения» 

 

 

 

Сплочение группы и построение командного 

взаимодействия. Достижение хороших 

межличностных отношений, оптимального 

уровня психологической совместимости 

коллектива 

4 Тренинг   

«Развитие креативных и 

творческих способностей 

педагогов» 

Осознание креативности в себе и её развитие. 

5  Тренинг 

«Жизнь прекрасна и удивительна» 

(Психологическая компетентность 

педагога) 

Формирование у педагогов жизнеутверждающей 

позиции, позитивного отношения к себе и 

окружающим. 

6 Тренинг 

 «Стресс - пути его преодоления. 

Освоение способов саморегуляции 

эмоционального состояния» 

 

 Развитие способностей саморегуляции, освоение 

способов саморегуляции. 

 

3.2. Методы, приемы и формы организации тренинговых занятий 
 

Программа состоит из 6 занятий(тренингов). Продолжительность тренинга от 1 часа до 

1,5 часов.   

Психологический тренинг — это упражнения, атмосфера, особое состояние души 

каждого участника. Но прежде всего тренинг — это определенная концепция человеческих 

отношений. Концепция, личностно воспринятая и технологически воплощенная ведущим. 

Структура каждого занятия определяется тремя частями: 

 вводной (ритуал приветствия),  

 основной (игры и упражнения по теме),  

 заключительной (ритуал завершения). 

В ходе работы используются игровые методы, арттерапевтические и релаксационные 

техники, психогимнастические упражнения и элементы тренинга общения. 

Существуют определенные правила, соблюдение которых гарантирует эффективность 

достижения желаемого результата.  

Правила тренинга: 

1. Общение по принципу «здесь и теперь» - для многих стремление в область общих 

соображений, обсуждение случившегося с другими людьми и т.п. это срабатывает механизм 

психологической защиты. Но основная идея тренинга – превратить группу в своеобразное 



6 
 

объемное зеркало, в котором каждый член группы смог бы увидеть себя во время своих 

различных проявлений лучше узнать себя и свои личностные особенности. 

Поэтому говорим о том, что волнует участников именно сейчас и обсуждаем то, что 

происходило с ними в группе.              

2. Принцип открытости, искренности - говорят только то, что чувствуем, только правду или 

молчим. При этом открыто, выражаем свои чувства по отношению к действиям других 

участников. 

3. Принцип конфиденциальности - все что происходит во время занятий не выноситься за 

пределы группы. Это облегчает включение участников в групповые процессы, способствует 

их самораскрытию. Участники не бояться, что содержание их общения может стать 

общеизвестным. 

4. Персонификация высказываний (участники говорят от своего имени в настоящем времени) - 

отказ от безличных речевых форм, помогающим людям в повседневном общении скрывать 

собственную позицию и уходить от ответственности. Поэтому заменим высказывания типа: 

«Большинство моих друзей считают, что…», «некоторые думают…», на суждения: «я считаю, 

что…», «я думаю…» и т.п. 

5. Недопустимость непосредственных оценок человека - при обсуждении происходящего в 

группе следует оценивать не участников, а только их действия. Нельзя использовать 

высказывания типа «Ты мне не нравишься». Следует говорить: «Мне не нравиться твоя 

манера общения» и т.п. 

6. Активное участие – участники должны принимать активное участие в предлагаемых 

упражнениях, для того, чтобы на личном опыте приобрести необходимые качества и умения.  
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4. ОРГАНИЗАЦИОННЫЙ РАЗДЕЛ 

4.1. Тематический план 
 

№ Тема, название мероприятия Сроки 

проведения 
1 Тренинг  

«Просто поверь в себя. Готовность педагога к инновациям» 

октябрь 

2 Тренинг  

«Мы не боимся перемен!» 

ноябрь 

3 Тренинг на сплочение 

«Радость общения» 

январь 

4 Тренинг   

«Развитие креативных и творческих способностей педагогов» 

февраль 

5  Тренинг 

«Жизнь прекрасна и удивительна» 

(Психологическая компетентность педагога) 

март 

6 Тренинг 

 «Стресс - пути его преодоления. Освоение способов 

саморегуляции эмоционального состояния» 

апрель 

 

 

4.2. Кадровое обеспечение 
Программа реализуется под руководством педагога-психолога Диденко Светланы 

Васильевны.  

Образование: Усть-Каменогорский педагогический колледж (1995 год).  

Институт государственного администрирования. Направление: Психология (2017 год). 

 

4.3. Используемая для разработки Программы литература 

 
1. Вачков И.В. «Основы технологии группового тренинга», 

2. Захаров В.П. Хрящева Н.Ю. «Социально-психологический тренинг» Л., 1990. 

3. Зинкевич-Евстигнеева Т.Д. «Практикум креативной терапии» СПб речь 2003 

4. Гуружапов В.А. «Психолого-педагогическое сопровождение инновационного 

воспитательно-образовательного процесса. Справочник педагога-психолога №00 2011г. 

5. Истратова О.Н. Справочник по групповой психокоррекции.  Ростов -на –Дону 2008. 

6. Рогов Е.И. Настольная книга практического психолога в образовании М., 1996. 

7. Кузнецова С.В. «Система работы с узкими специалистами» М., 2007 

8. Парамонова Л.Г. Практическая психодиагностика Самара 1998. 

9. Прохорова Л.Н. «Мастер класс по созданию творческого коллектива в ДОУ» 

10. Широкова Г.А. «Практикум для детского психолога» Ростов – на Дону 2000г. 

 

 

 

 

 

ПРИЛОЖЕНИЕ № 1 

 

Анкета№1 

"Мотивационная готовность педагогического коллектива 

к освоению новшеств" 
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Инструкция: Уважаемый педагог! Если вы интересуетесь инновациями, применяете новшества, 

что вас побуждает к этому? Выберите не более трех ответов и поставьте напротив них "галочку". 

 

1 Осознание недостаточности достигнутых результатов и желание их улучшить. 

2 Высокий уровень профессиональных притязаний, сильная потребность в достижении высоких 

результатов. 

3 Потребность в контактах с интересными, творческими людьми. 

4 Желание создать хорошую, эффективную атмосферу в группе для детей. 

5 Потребность в новизне, смене обстановки, преодолении рутины. 

6 Потребность в лидерстве. 

7 Потребность в поиске, исследовании, лучшем понимании закономерностей. 

8 Потребность в самовыражении, самосовершенствовании. 

9 Ощущение собственной процессах, уверенность в себе. 

10 Желание проверить на практике полученные знания о новшествах. 

11 Потребность в риске. 

12 Материальные причины: повышение заработной платы, возможность пройти аттестацию и т. д. 

13 Стремление быть замеченным и по достоинству оцененным. 

 

Обработка результатов 

Обработка результатов производится путем анализа ответов. Чем сильнее у педагогов 

преобладают мотивы, связанные с возможностью самореализации личности (п. 2, 6, 8, 13), тем 

выше уровень инновационного потенциала педагогического коллектива. 

 

Анкета № 2 

"Оценка готовности педагога к участию 

в инновационной деятельности" 
Инструкция: Уважаемые коллеги! Оцените, пожалуйста, предложенные критерии своей 

готовности по 5-балльной шкале. 

 

№ Критерии 1 2 3 4 5 

I. Мотивационно-творческая направленность личности 

1 Заинтересованность в творческой деятельности      

2 Стремление к творческим достижениям      

3 Стремление к лидерству      

4 Стремление к получению высокой оценки деятельности со 

стороны администрации 

     

5 Личная значимость творческой деятельности      

6 Стремление к самосовершенствованию      

 Всего:      

II. Креативность педагога 

 

7 Способность отказаться от стереотипов в педагогической 

деятельности, преодолеть инерцию мышления 

     

8 

9 

Стремление к риску 

Критичность мышления, способность к оценочным 

суждениям 

     

10 Способность к самоанализу, рефлексии     

 Всего:      

Профессиональные способности педагога к осуществлению 

инновационной деятельности 

11 Владение методами педагогического исследования      

12 Способность к планированию экспериментальной работы      



9 
 

13 Способность к созданию авторской концепции      

14 Способность к организации эксперимента      

15 Способность к коррекции своей деятельности      

16 Способность использовать опыт творческой деятельности 

других педагогов 

     

17 Способность к сотрудничеству      

18 Способность творчески разрешать конфликты      

 Всего:      

IV. Индивидуальные особенности личности педагога 

 

19 Работоспособность в творческой деятельности      

20 Уверенность в себе      

21 Ответственность      

 Всего:      

Спасибо! 

Обработка результатов:  

На основе полученных результатов делаются выводы:  

 о высоком уровне готовности педагога к участию в инновационной деятельности – 

набрано от 84 до 71 балла;  

 Средний уровень – от 70 до 55 баллов;  

 Низкий уровень – менее 55 баллов. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ПРИЛОЖЕНИЕ № 2 

Тренинг №1 

«Просто поверь в себя. Готовность педагога к инновациям» 

Цель: развитие творческого потенциала у педагога, снижение напряжения. Включение в 

групповое взаимодействие и поддержка и развитие творческого самовыражения 

Ход тренинга 

В зале звучит музыка - фонограмма последней песни «Позади крутой поворот». 
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Вводная беседа 

Уважаемые коллеги! Наш сегодняшний тренинг посвящён развитию эмоциональной 

готовности педагога к инновациям. 

Инновация - это результат творческой деятельности, направленной на разработку, 

создание и распространение новых видов изделий, технологий, внедрение новых 

организационных решений, удовлетворяющих потребности человека и общества, 

вызывающих вместе с тем социальные и другие изменения. 

Основной задачей нашего тренинга является создание положительных эмоций к 

инновациям. 

Упражнение «Взбодримся!» 

Цель: эмоциональный подъем, групповое сплочение, осознание ограничений, мешающих нам 

в решении задачи. 

Одному члену группы дается мячик. Участники не предупреждаются о том, что они должны 

встать со стульев. Устанавливается лимит времени на это упражнение (сначала дается 15 

секунд, потом - 10, затем - 3). 

Инструкция: «Задача состоит в том, чтобы мячик прошел через руки всей команды, но при 

этом нельзя передавать мячик тем, кто сидит рядом». 

Обсуждаемый вопрос: что помогало, что мешало выполнить упражнение? 

 Главная цель - продемонстрировать, как часто мы сами создаем ограничения, мешающие нам 

чего-либо добиться. Никто не говорил, что люди должны оставаться на одном месте, кроме 

того, спешка, как правило, не создает творческих решений. Встав с места, участники сразу же 

снимают одно из ограничений - никто уже не сидит рядом друг с другом. Упражнении также в 

полной мере демонстрирует то, что многие вещи, кажущиеся поначалу невозможными, на 

самом деле не таковы. 

Упражнение «Придумай историю» 

Цель: развитие творческого мышления, освобождение от рамок привычных взглядов. 

Инструкция: «Педагогам даётся время, чтобы прогуляться по зданию, где проводится тренинг 

или выйти на улицу. Найти предмет, который можно взять с собой. Это может быть что 

угодно попавшееся на глаза - естественно, легко переносимое, подумать об описании 

предмета. Это может быть что-то совершенно несуразное. За пять минут написать 

коротенький рассказ на тему: «Тайна незнакомой планеты». Рассказ может быть совершенно 

серьезным, в виде газетной статьи или речи или комичным, не надо тратить на него много сил 

и времени, какой бы чепухой это ни казалось». 

Упражнение «Только хорошее» 

Ход: Участникам предлагается поздороваться и вспомнить, что хорошее произошло с ними в 

это утро. 

Упражнение «Что делает буква» 

Описание упражнения. 

Участникам предлагается выбрать какую-нибудь часто встречающуюся 

в русском языке букву (приблизительно из такого набора: Б, 

И, К, М, П, Р, С, Т) и изобразить ее в виде человечка. После этого они 

придумывают как можно больше начинающихся на выбранную букву 

глаголов, обозначающих действия и передавать положительные смыслы которые может 

совершать этот человечек, и рисуют его (по-прежнему в виде буквы) за каждым из этих 

занятий. 

Проводится выставка получившихся рисунков. 

Обсуждение. Что и чем именно интереснее всего в созданных рисунках? 

Упражнение  «Притча» 

Ход: 1. «Рискнуть попробовать». 

Король предложил своим придворным испытание, чтобы выбрать из них достойного на 

важный пост при дворе. Множество сильных и мудрых людей собрались вокруг него. Он 

подвел всех собравшихся к двери в отдаленном уголке сада. Дверь была огромных размеров и, 

казалось, вросла глубоко в землю. «Кто из вас сможет открыть эту каменную громаду?» - 
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спросил король. Один за другим его придворные выходили вперед, оценивающе оглядывали 

дверь, говорили «нет» и отходили в сторону. Другие, слыша, что говорят их предшественники, 

вообще не решались на испытание. Только один визирь подошел к двери, внимательно 

посмотрел на нее, потрогал ее руками, испробовал много способов сдвинуть ее и, наконец, 

дернул сильным рывком. И дверь открылась. Она была оставлена неплотно прикрытой, и 

необходимо было только желание осознать это и мужество действовать решительно. Король 

сказал: «Ты получишь пост при дворе, потому что ты не полагался только на то, что видел и 

слышал, ты привел в действие собственные силы и рискнул попробовать». 

Почему другие претенденты отказались от возможности попробовать открыть? 

Какие черты характера характеризуют последнего претендента? 

Вывод. Часто бывает так, что человек воспринимает ситуацию, полагаясь на свои ощущения, 

он осмысливает прочувствованное (увиденное) и ему кажется, что он может реалистично ее 

оценить и сделать правильные выводы. Однако часто бывает так, что чувства обманывают 

людей и тогда они не в состоянии сделать правильных логических выводов. Как же тогда 

быть? Ответ простой - нужно попробовать проверить свои ощущения и правильность 

выводов. Философское определение «Практика - критерий истины». 

Поэтому мы попробуем сегодня попрактиковаться в некоторых видах инновационной 

деятельности и проследить свои ощущения от этого. 

Упражнение «Диагностика» 

Ход: 1. «Выбор траектории» (звучит фоновая музыка среднего темпа). 

У многих людей есть привычка, размышляя над решением какой-либо сложной задачи, 

двигаться по замкнутой траектории. Кто-то движется по кругу... (показывает), кто-то 

предпочитает ходить, совершая более резкие повороты, т.е. описывая квадрат или 

прямоугольник... (показывает), кто-то - как будто шагает вдоль сторон 

треугольника... (показывает). И наконец, встречаются люди, которые, размышляя, движутся 

по траектории, которую мы называем зигзагом... (показывает). У вас есть несколько минут для 

того, чтобы подвигаться по комнате, опробуя все эти траектории. Можно уменьшать или 

увеличивать размеры описываемых фигур по вашему желанию. 

Участники начинают двигаться по комнате под музыку. Ведущий мягко пресекает 

разговоры: нужно, чтобы каждый сумел настроиться на свои внутренние ощущения. Пяти-

семи минут обычно достаточно для того, чтобы каждый определился в своем выборе. 

Ведущий предлагает участникам группы разделиться: "круги", "квадраты", "треугольники" и 

"зигзаги" занимают разные углы помещения. Каждой группе задаётся вопрос. Что их 

объединяет, затем каждой группе на листочке даётся характеристика. 

КВАДРАТ. Квадрат - это, прежде всего неутомимый труженик. Трудолюбие, усердие, 

потребность доводить начатое дело до конца, упорство, позволяющее добиваться завершения 

работы, - вот чем, прежде всего знамениты истинные Квадраты. Выносливость, терпение и 

методичность обычно делают Квадрата высококлассным специалистом в своей области. 

Этому способствует и неутолимая потребность в информации. Квадраты - коллекционеры 

всевозможных данных. Все сведения систематизированы, разложены по полочкам... Квадраты 

заслуженно слывут эрудитами, по крайней мере, в своей области. 

Мыслительный анализ - сильная сторона Квадрата... Квадраты чрезвычайно внимательны к 

деталям, к подробностям. Квадраты любят раз и навсегда заведенный порядок... 

Аккуратность, порядок, соблюдение правил и приличий могут развиться до парализующей 

крайности. И когда приходит время принимать решение, особенно связанное с риском, с 

возможной потерей статус-кво, Квадраты вольно или невольно затягивают его принятие. 

Кроме того, рациональность, эмоциональная сухость и холодность мешают Квадратам быстро 

устанавливать контакты с разными лицами. Квадрат неэффективно действует в аморфной 

ситуации. 

ТРЕУГОЛЬНИК. Эта форма символизирует лидерство, и многие Треугольники 

ощущают в этом свое предназначение. Самая характерная особенность истинного 

Треугольника способность концентрироваться на главной цели. Треугольники - энергичные, 

неудержимые, сильные личности, которые ставят ясные цели и, как правило, достигают их! 
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Треугольник - это очень уверенный человек, который хочет быть правым во всем! Сильная 

потребность быть правым и управлять положением дел, решать не только за себя, но и по 

возможности за других делает Треугольника личностью, постоянно соперничающей, 

конкурирующей с другими. Доминирующая установка в любом деле - это установка на 

победу, выигрыш, успех! Он часто рискует, бывает нетерпеливым и нетерпимым к тем, кто 

колеблется в принятии решения. 

Треугольники очень не любят оказываться неправыми и с большим трудом признают 

свои ошибки... 

Треугольники - честолюбивы. Если делом чести для Квадрата является достижение 

высшего качества выполняемой работы, то Треугольник стремится достичь высокого 

положения, приобрести высокий статус, иначе говоря сделать карьеру... 

Главное отрицательное качество «треугольной» формы: сильный эгоцентризм, 

направленность на себя. Треугольники на пути к вершинам власти не проявляют особой 

щепетильности в отношении моральных норм и могут идти к своей цели по головам других. 

Это характерно для «зарвавшихся» Треугольников, которых никто вовремя не остановил. 

Треугольники заставляют все и всех вращаться вокруг себя, без них жизнь потеряла бы свою 

остроту. 

КРУГ. Это мифологический символ гармонии. Тот, кто уверенно выбирает его, 

искренне заинтересован, прежде всего, в хороших межличностных отношениях. 

Высшая ценность для Круга - люди, их благополучие. Круг... чаще всего служит тем 

«клеем», который скрепляет и рабочий коллектив, и семью, т. е. стабилизирует 

группу... 

Они обладают высокой чувствительностью, развитой эмпатией - способностью сопереживать, 

сочувствовать, эмоционально отзываться на переживания другого человека... Естественно, что 

люди тянутся к Кругам. Круги великолепно "читают" людей и в одну минуту способны 

распознать притворщика, обманщика... 

Они пытаются сохранить мир и ради этого иногда избегают занимать "твердую" позицию и 

принимать непопулярные решения. Для Круга нет ничего более тяжелого, чем вступать в 

межличностный конфликт. Круг счастлив тогда, когда все ладят друг с другом. Поэтому, 

когда у Круга возникает с кем-то конфликт, наиболее вероятно, что именно Круг уступит 

первым. 

Круги не отличаются решительностью, слабы в "политических играх" и часто не могут подать 

себя и свою "команду" должным образом. Все это ведет к тому, что над Кругами часто берут 

верх! Более сильные личности, например, Треугольники. Круги, кажется, не слишком 

беспокоятся о том, в чьих руках будет находиться власть. Лишь бы все были довольны, и 

кругом царил мир. Однако в одном Круги проявляют завидную твердость. Если дело касается 

вопросов морали или нарушения справедливости. 

... Главные черты их стиля мышления - ориентация на субъективные факторы 

проблемы (ценности, оценки, чувства и т. д.) и стремление найти общее даже в 

противоположных точках зрения. Можно сказать, что Круг - прирожденный психолог. 

ЗИГЗАГ. Эта фигура символизирует креативность, творчество, хотя бы потому, что она 

самая уникальная из всех фигур и единственная разомкнутая фигура... 

Доминирующим стилем мышления Зигзага чаще всего является синтетический стиль. 

Комбинирование абсолютно различных, несходных идей и создание на этой основе чего-то 

нового, оригинального - вот, что нравится Зигзагам. В отличие от Кругов, Зигзаги вовсе не 

заинтересованы в консенсусе и добиваются синтеза не путем уступок, а наоборот - 

заострением конфликта идей и построением новой концепции, в которой этот конфликт 

получает свое разрешение, «снимается». Причем, используя свое природное остроумие, они 

могут быть весьма язвительными, «открывая глаза другим» на возможность нового решения... 

Зигзаги просто не могут продуктивно трудиться в хорошо структурированных ситуациях. Их 

раздражают четкие вертикальные и горизонтальные связи, строго фиксированные обязанности 

и постоянные способы работы. Им необходимо иметь большое разнообразие и высокий 

уровень стимуляции на рабочем месте. Они также хотят быть независимыми от других в своей 
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работе. Тогда Зигзаг оживает и начинает выполнять свое основное назначение - генерировать 

новые идеи и методы работы... Зигзаги устремлены в будущее и больше интересуются 

возможностью, чем действительностью. Мир идей для них так же реален, как мир вещей для 

остальных... 

Зигзаги - неутомимые проповедники своих идей и способны мотивировать всех вокруг себя. 

Однако им не хватает политичности: они несдержанны, очень экспрессивны («режут правду в 

глаза»), что, наряду с их эксцентричностью, часто мешает им проводить свои идеи в жизнь. К 

тому же они не сильны в проработке конкретных деталей (без чего материализация идеи 

невозможна) и не слишком настойчивы в доведении дела до конца (так как с утратой новизны  

Упражнение Рисунок на тему «Инновация». 

Ход: Разделившимся на группы участникам предлагается нарисовать совместный рисунок 

инновации в человеческом облике, но с одним условием при рисовании участники не должны 

разговаривать между собой. 

Обсуждение рисунка: 

Каждая группа по очереди представляет свой рисунок, а другие участники 

высказываются. Какое впечатление производит на их этот рисунок. Затем та группа, которая 

рисовала, презентуя свой рисунок, высказывает, что она хотела выразить этим рисунком. 

Упражнение «Восточный стих» 

Ход: Участникам предлагается сочинить восточное стихотворение на тему инновация по 

следующей форме:  

Существительное (инновация). 

Прилагательное, прилагательное. 

Глагол, глагол, глагол. 

Выражение отношения. 

Существительное (инновация).  

После определения групповых негативных эмоций и проблем мы заявляем их для позитивной 

обработки опять же в восточном стихе и прописываем рядом с негативом позитив на доске. 

Упражнение «Гармонизация эмоционального состояния» 

Ход: 1. Совместная песня «Позади крутой поворот». 

1 куплет 

Руку мне дай на середине пути 

Руку мне дай нам еще долго идти 

Пусть на пути мы иногда устаем 

Все же идти нам будет легче вдвоем 

Припев 

Позади крутой поворот позади обманчивый лед 

Позади холод в груди позади 

2 куплет 

Мир так велик и не кончается путь 

Только на миг можно ресницы сомкнуть 

И стороной нам не пройти не свернуть 

Только порой можно устало вздохнуть 

Припев 

Позади крутой поворот позади обманчивый лед 

Позади холод в груди позади 

2 куплет 

Мир так велик и не кончается путь 

Только на миг можно ресницы сомкнуть 

И стороной нам не пройти не свернуть 

Только порой можно устало вздохнуть 

Припев 

Позади крутой поворот позади обманчивый лед 

Позади холод в груди позади  
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Упражнение «Обратная связь» 

Ход: Каждому присутствующему дается 4 листочка бумаги. На трех листах нужно написать 

послания трем сидящим справа после него участникам круга. Послания должны иметь 

позитивное содержание, личностную обращенность. На четвертом листке формулируется 

впечатление от прошедшего занятия, всего тренинга – это для тренера. 

Упражнение «Все у меня в руках». 

Цели: подведение итогов занятия, предоставление возможности высказать свое мнение по 

поводу содержания и организации работы. 

Процедура проведения: У каждого участника лист бумаги А4. Обводится ладонь, на пальцах 

записываются ответы на следующие вопросы: 

Большой - «над этим я хотел бы поработать», 

Указательный - «здесь мне были даны конкретные указания», 

Средний - «это мне совсем не понравилось», 

Безымянный - «я себя чувствую», 

Мизинец - «мне здесь не хватало». 

Участники демонстрируют рисунки и комментируют, какие мысли и чувства о прошедшем 

тренинге они изначально хотели выразить с их помощью, насколько получившееся в итоге 

изображение отвечает их исходным замыслам и что оно, с их точки зрения, выражает в 

окончательном варианте участников группы. 

 

Тренинг № 2 

«Готовность педагога к инновациям» 

 

Цель: Развитие эмоциональной готовности педагогов к инновационной деятельности. 

Развитие творческого потенциала у педагога, снижение напряжения  

Задачи:   

1. Включение в групповое взаимодействие. 

2. Поддержка и развитие творческого самовыражения 

 

Инновация, нововведение — это внедрённое новшество, обеспечивающее 

качественный рост эффективности процессов или продукции, востребованное рынком. 

Является конечным результатом интеллектуальной деятельности человека, его фантазии, 

творческого процесса, открытий, изобретений и рационализации.  

Термин «инновация» происходит от латинского «novatio», что означает «обновление» (или 

«изменение»), и приставки «in», которая переводится с латинского как «в направление», если 

переводить дословно «Innovatio» — «в направлении изменений»  

Инновация — это не всякое новшество или нововведение, а только такое, которое серьёзно 

повышает эффективность действующей системы. 

1. Упражнение «Взбодримся!» 

Цель: эмоциональный подъем, групповое сплочение, осознание ограничений, мешающих нам 

в решении задачи. 

Одному члену группы дается мячик. Участники не предупреждаются о том, что они должны 

встать со стульев. Устанавливается лимит времени на это упражнение (сначала дается 15 

секунд, потом - 10, затем - 3). 

Инструкция: «Задача состоит в том, чтобы мячик прошел через руки всей команды, но при 

этом нельзя передавать мячик тем, кто сидит рядом». 

Обсуждаемый вопрос: что помогало, что мешало выполнить упражнение? 

 Главная цель - продемонстрировать, как часто мы сами создаем ограничения, мешающие нам 

чего-либо добиться. Никто не говорил, что люди должны оставаться на одном месте, кроме 

того, спешка, как правило, не создает творческих решений. Встав с места, участники сразу же 

снимают одно из ограничений - никто уже не сидит рядом друг с другом. Упражнении также в 

полной мере демонстрирует то, что многие вещи, кажущиеся поначалу невозможными, на 

самом деле не таковы. 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A0%D1%8B%D0%BD%D0%BE%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A0%D0%98%D0%94
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2. Деление на творческие группы с помощью приемов социо-игровой технологии. Участники 

получают записочки с фразой из сказок и, закрыв глаза, двигаются по помещению и 

произносят эту фразу. Прислушиваясь друг к другу, собираются в малые группы. Фразы: 

«Свет мой, зеркальце, скажи… »; «Там русский дух, там Русью пахнет», «Три девицы под 

окном пряли поздно вечерком» 

3. Упражнение «Придумай историю» 

Цель: развитие творческого мышления, освобождение от рамок привычных взглядов. 

Инструкция: «Педагогам даётся время, чтобы прогуляться по зданию, где проводится тренинг 

или выйти на улицу. Найти предмет, который можно взять с собой. Это может быть что 

угодно попавшееся на глаза - естественно, легко переносимое, подумать об описании 

предмета. Это может быть что-то совершенно несуразное. За пять минут написать 

коротенький рассказ на тему: «Тайна незнакомой планеты». Рассказ может быть совершенно 

серьезным, в виде газетной статьи или речи или комичным, не надо тратить на него много сил 

и времени, какой бы чепухой это ни казалось». 

Обсуждаемые вопросы: 

Что помогало, что мешало выполнить задание? 

4. Упражнение «Восточный стих» 

Участникам предлагается сочинить восточное стихотворение (синквейн) на тему инновация 

по следующей форме:  

 

Существительное (инновация). 

Прилагательное, прилагательное. 

Глагол, глагол, глагол. 

Выражение отношения. 

Существительное (инновация).  

5. Упражнение «Четыре точки» 

Инструкция: соединить четыре точки, образующие квадрат, тремя прямыми линиями не 

отрывая карандаша от бумаги так, чтобы карандаш вернулся в исходную точку. 

(Решение заключается в выходе за пределы плоскости, ограниченной четырьмя точками. В 

обсуждении отмечается особенность творческого мышления - выход за рамки, заданные 

нашим восприятием ситуации. Для закрепления итогов упражнения можно предложить 

участникам задачу «Девять точек», основанную на тех же принципах). 

6. Упражнение «Что делает буква» 

Описание упражнения. 

Участникам предлагается выбрать какую-нибудь часто встречающуюсяв русском языке букву 

(приблизительно из такого набора: Б, 

И, К, М, П, Р, С, Т) и изобразить ее в виде человечка. После этого онипридумывают как можно 

больше начинающихся на выбранную буквуглаголов, обозначающих действия и передавать 

положительные смыслы которые может совершать этот человечек, и рисуют его (по-прежнему 

в виде буквы) за каждым из этих занятий. 

Проводится выставка получившихся рисунков. 

Обсуждение. Что и чем именно интереснее всего в созданных рисунках? 

7. Упражнение «Калоши счастья» (10 мин.) 

Цель: развитие позитивного мышления педагогов. Задачи: развитие навыков самопознания, 

формирование навыков позитивного восприятия мира, развитие позитивной Я-концепции, 

развитие навыков эмоциональной саморегуляции. 

Инструкция. Я хочу предложить вам поиграть в игру, которая называется «Калоши счастья». 

У Андерсена есть сказка с таким названием. В этой сказке фее подарили на день рождения 

калоши счастья, которые она решила отдать людям, чтобы те стали счастливее. Человек, 

который надевал эти калоши, становился самым счастливым человеком. Калоши исполняли 

все его желания, он мог перенестись в любое время или эпоху. Итак, я предлагаю вам обуть 

эти калоши и стать счастливым человеком. Я также буду зачитывать вам различные ситуации, 

а ваша задача — надев эти калоши, найти в ситуации, предложенной вам, позитивные 
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стороны. Другими словами, посмотрите на ситуацию глазами счастливого человека-

оптимиста. 

Ожидаемый результат: участники игры, надев «калоши счастья», отвечают на предложенную 

ситуацию в позитивном ключе. Тому, кто затрудняется дать позитивный ответ, остальные 

участники игры помогают, предлагая свои варианты. Участники получают эмоциональную 

разрядку и позитивный настрой. 

Карточки с предложенными ситуациями и возможными вариантами ответов к игре 

«Колоши счастья» 

Старший воспитатель отчитал вас за плохо выполненную работу. 

Я сделаю соответствующие выводы и постараюсь не допускать ошибок. 

В следующий раз постараюсь выполнять свою работу лучше. 

Вам дали   необычного ребёнка. 

Есть возможность попробовать свои силы в работе с такими детьми. 

Это хорошая возможность освоить новые методы работы. 

 На работе задержали зарплату. 

Можно сэкономить на чем-то. 

Можно теперь сесть на диету. 

По дороге на работу вы сломали каблук. 

Хороший повод купить новые сапоги. 

Вы внезапно заболели. 

Хороший повод отдохнуть. 

Заняться наконец-то своим здоровьем. 

Вы попали под сокращение. 

Хорошая возможность заняться чем-то другим, сменить род профессиональной деятельности. 

Новый коллектив, новые перспективы. 

8.Сказка «Царевна-лягушка» 

Цель: Теоретическое осмысление процесса инновации на основе анализа сказки «Царевна-

лягушка». Соотнести сюжет сказки с этапами инновационного процесса. 

Инструкция: 

Выберите себе одно отрицательное эмоциональное состояние главного героя сказки и 

попробуйте проследить 

- В какие моменты герои могли испытывать его? 

- Какие средства использовались в сказке для его преодоления? 

- Предположить, что было бы: 

 если отец не дал бы им такого задания…. 

 если бы Иван-царевич поддавался сиюминутным порывам…. 

 ушёл в другое болото… 

 лягушка обиделась… 

Вопросы. 

Что является катализатором инновационных процессов? (проблемная ситуация) 

Какие факторы являются вспомогательными в процессе? (нравственная позиция, которая 

создает возможность пойти, собрать команду, быть сильным и смелым, любить) 

Что является итогом? (радость и благополучие) 

 

Итог: Ресурс для преодоления - нравственная позиция героев, его творческий потенциал. 

9. Упражнение «Все у меня в руках». 

Цели: подведение итогов занятия, предоставление возможности высказать свое мнение по 

поводу содержания и организации работы. 

Процедура проведения: У каждого участника лист бумаги А4. Обводится ладонь, на пальцах 

записываются ответы на следующие вопросы: 

Большой - «над этим я хотел бы поработать», 

Указательный - «здесь мне были даны конкретные указания», 

Средний - «это мне совсем не понравилось», 
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Безымянный - «я себя чувствую», 

Мизинец - «мне здесь не хватало». 

Участники демонстрируют рисунки и комментируют, какие мысли и чувства о прошедшем 

тренинге они изначально хотели выразить с их помощью, насколько получившееся в итоге 

изображение отвечает их исходным замыслам и что оно, с их точки зрения, выражает в 

окончательном варианте участников группы. 

 

Тренинг № 3 

«Мы не боимся перемен!» 
Цель: развитие групповой сплоченности коллектива, коммуникативных умений педагогов 

(эмпатия, рефлексия), развитие эмоциональной готовности педагога к инновациям в системе 

образования (снятие тревоги и неуверенности). 

Задачи: 

o развитие у участников тренинга умений общаться при помощи вербальных и 

невербальных средств общения, умений осуществлять рефлексию. 

o развитие у педагогов способности разбираться в своих чувствах и умений 

адекватно оценивать эмоциональные состояний других людей (эмпатии). 

o осознание участниками своей индивидуальности, поиск резервов для более 

эффективной работы. 

o накопление эмоционально-положительного опыта, снижение негативных 

переживаний. 

Теоретическая часть 

Общеизвестно, что профессия педагога – одна из наиболее энергоемких. Для ее 

реализации требуются огромные интеллектуальные, эмоциональные и психические затраты. 

В последние годы проблема сохранения психического здоровья педагогов стала особенно 

актуальной. Современный мир диктует свои правила: выросли требования со стороны 

родителей к личности педагога, его роли в образовательном процессе. 

Преобразования в системе образования также поднимают планку: приветствуется 

творческий подход к работе, новаторство, проектная деятельность, педагогические 

технологии. 

Увеличивается не только учебная нагрузка, вместе с ней растет и нервно-психическое 

напряжение личности, переутомление. Возрастает количество конфликтных ситуаций в 

коллективе. Такие ситуации достаточно быстро приводят к эмоциональному истощению 

педагогов, известному как «синдром эмоционального выгорания». 

«Эмоционально выгоревшие» педагоги отличаются повышенной тревожностью 

иагрессивностью, категоричностью и жесткой самоцензурой. Эти проявления 

значительноограничивают творчество и свободу, профессиональный рост, стремление к 

самосовершенствованию. В результате личность педагога претерпевает ряд таких 

деформаций, как негибкость мышления, излишняя прямолинейность, поучающая манера 

говорить, чрезмерность пояснений, мыслительные стереотипы, авторитарность. Педагог 

становится своеобразной «ходячей энциклопедией»: он знает, что нужно, как нужно, когда, 

зачем и почему, и чем все это закончится. Но при этом он становится абсолютно закрытым и 

невосприимчивым к любым новшествам и переменам. 

 

Практическая часть 

Древняя мудрость гласит: «Сильнее всех, владеющий собой!» Не подражай другим, будь 

самим собой. Выработай такое отношение к жизни, которое освободит от беспокойства. 

1. Упражнение «Визитка» 

Участники изготавливают и оформляют визитки по желанию для работы на всех тренингах. 

Каждый вправе взять себе любое имя, которым он хочет, чтобы его называли в группе: свое 

настоящее, игровое, имя литературного героя, имя-образ. Одновременно с оформлением 

визиток участникам нужно подумать над заданием: придумать «перевод» своего имени с 

неизвестного языка. Затем, когда визитки готовы, всем по очереди предлагается назвать свое 
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имя, а затем сообщить, как оно «переводится». Можно или вспомнить действительный 

перевод имени, или придумать свой, который может состоять даже из нескольких 

предложений. Главная идея этого упражнения - дать возможность припервом знакомстве 

подчеркнуть свою индивидуальность. 

Существует китайская поговорка: 

«Расскажи мне – и я забуду. Покажи мне – и я запомню. Вовлеки меня – и я пойму и чему-то 

научусь» 

Человек усваивает: 

10% того, что слышит 

50 % того, что видит, 

70 % того, что сам переживает, 

90 % того, что сам делает. 

2. Упражнение «Поза Наполеона» 

Участникам показывается три движения: руки скрещены на груди, руки вытянуты вперед с 

раскрытыми ладонями и руки сжаты в кулаки. По команде ведущего: «Раз, два, три!», каждый 

участник одновременно с другими должен показать одно из трех движений (какое 

понравится). Задача в том, чтобы вся группа или большинство участников показали 

одинаковое движение. 

Комментарий психолога 

Это упражнение показывает, насколько вы готовы к работе. Если большинство показали 

ладони, значит, они готовы к работе и достаточно открыты. Кулаки показывают 

агрессивность, поза Наполеона – некоторую закрытость или нежелание работать. 

3. Упражнение «Заряд энергии» 

Все участники тренинга берутся за руки и по команде начинают пожимать руку сидящего 

справа, таким образом энергия от ведущего идет по кругу и возвращается в его левую руку 

(можно передавать энергию по кругу несколько раз, столько раз, насколько того требует 

ситуация). 

4. Упражнение «Баржа» 

Представьте, что мы в порту работаем грузчиками и нам надо загрузить баржу вещами на 

букву «Б» (или на любую другую букву). Я гружу ее «булками» (говорит ведущий и кидает 

мяч кому-нибудь из присутствующих), а чем грузите вы? Тот, кому кинули мяч, говорит, чем 

грузит баржу он и кидает мяч другому участнику группы». Все повторяется до тех пор, пока 

ведущий не поймет, что группа готованачать занятие. 

5.Упражнение «Расскажите обо мне» 

Всем участникам тренинга раздают список педагогов детского сада. Каждый участник должен 

написать в одной графе все положительные качества коллеги, а в другой – отрицательные. 

Затем психолог собирает списки для обработки, которые раздаст на следующем тренинге. 

6. Упражнение “Ведро мусора” 

Цель: освобождение от негативных чувств и эмоций. 

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. 

7. Упражнение «Композиция» 
Участники тренинга делятся на две команды. Выбирают капитана. Обеим командам даётся 

задание: на листе нарисовать композицию из геометрических фигур – двух треугольников, 
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трёх квадратов, двух кругов и одного прямоугольника. Когда рисунки готовы, команды 

обмениваются капитанами. Капитан, придя в чужую команду, смотрит рисунок и уже своей 

команде начинает объяснять. Как изобразить то же самое (при этом задавать дополнительные 

вопросы нельзя). Это же делает и второй капитан. 

По окончании рисования предлагается сравнить получившиеся рисунки с «подлинниками» и 

найти отличия. Первое слово для высказывания своих впечатлений от упражнения 

предоставляется капитанам. 

Вопросы для обсуждения: 

С какими трудностями вы столкнулись, когда диктовали описание рисунка? 

Чем отличаются рисунки? 

Как вы считаете, в чём причина случившихся отличий? 

8. Упражнение «Кто быстрее» 

Цель: сплочение коллектива. 

Мы с вами вспомнили геометрические фигуры, на группы уже поделены. 

Участникампредлагается выполнить задания быстро и четко. 

Инструкция: Постройте, используя всех игроков команды: квадрат; треугольник; круг; ромб; 

букву; 

9. Упражнение «Письмо дяде Фёдору». 

Как играть. Первый начинает историю. Потом обрывает на неожиданном месте. Второй 

должен подхватить и продолжить историю и т.д. Например, однажды я пошла за водой к 

колодцу, опустила ведро, а оно оборвалось. Я пошла за лестницей в сарай, но оказалось, что... 

(следующий участник продолжает)... что лестница горит. А ведро упало. Я выбежала из сарая 

и побежала к соседке, бабке Нюре. Забежала и начала стучать в окно, что есть мочи, и 

услышала... (продолжает следующий). Прерывать рассказ можно где угодно. Проиграл тот, 

кто не смог продолжить за определённое время. 

Что развивает. Правое полушарие, фантазию, воображение, коммуникативные способности, 

дар речи. 

10. Упражнение-медитация «Создание выразительного образа Я» 

Закройте глаза и сосредоточьте всё своё внимание на своих телесных ощущениях. 

Представьте, что все ощущения принадлежат красивому молодому деревцу. Ощутите себя 

этим молодым деревцем. 

Почувствуйте. Как жизненная энергия питает всё ваше тело. Живительная сила, поступаячерез 

ноги, проходит через всё тело… И заполняет тело энергией снизу до верху. Энергия наполняет 

каждую клеточку организма свежестью и бодростью. Ощутите, как организм жадно впитывает 

эту живительную энергию. 

Весь организм оживает, пробуждается от спячки. Грудь медленно распрямляется. Плечи сами 

собой опускаются. Хочется сделать вдох полной грудью (глубокий вдох исвободный выдох). 

Тело медленно и плавно выпрямляется. Позвоночник принимает идеальное положение. 

Шея принимает удобное положение. Голова выпрямляется. 

Деревце всем своим естеством тянется к солнцу, к теплу, к радости, к насыщенной жизни. 

Ощутите это состояние пробуждения и медленно произнесите про себя: «Я – сильная, 

активная, целеустремлённая личность. Я открыта для новой, яркой и насыщенной жизни. 

Я живу здесь и сейчас, каждую минуту, каждую секунду. Каждое мгновение я ощущаю новый 

прилив силы и бодрости!» 

Организм пробуждается от спячки! Насладитесь этим пробуждением! Сделайте глубокий 

вдох, затем с выдохом потянитесь всем телом вверх. Потянитесь с удовольствием! 

Сделайте встряхивающее движение всем телом! Откройте глаза! Посмотрите друг на друга и 

улыбнитесь! 

 

И напоследок краткий курс доброжелательных отношений. Научитесь говорить важные слова. 

Шесть важных слов: 

«Я признаю, что допустил эту ошибку». 

Пять важных слов: 
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«Ты сделал это просто чудесно». 

Четыре важных слова: 

«А как ты считаешь?» 

Три важных слова: 

«Вы посоветуйте, пожалуйста». 

Два важных слова: 

«Искренне благодарю». 

Важнейшее слово: «Мы»!!! 

Учитесь управлять собой. 

Во всём ищите добрые начала. 

И, споря с трудною судьбой, 

Умейте начинать сначала. 

Споткнувшись, самому вставать, 

В себе самом искать опору, 

При быстром продвиженье в гору 

Друзей в пути не растерять… 

Не злобствуйте, не исходите ядом, 

Не радуйтесь чужой беде, 

Ищите лишь добро везде, 

Особенно упорно в тех, кто рядом. 

Не умирайте, пока живы! 

Поверьте, беды все уйдут: 

Несчастья тоже устают, 

И завтра будет день счастливый__ 

 

 

Тренинг на сплочение 

«Радость общения» 

Цель тренинга:сплочение коллектива и построение эффективного командного 

взаимодействия. 

Задачи : 
 формирование и усиление общего командного духа путем сплочения группы 

людей; 

 развитие ответственности и вклада каждого участника в решение общих задач; 

 осознание себя командой. 
Ход тренинга: 

Этап 1. Знакомство 

- Здравствуйте, уважаемые коллеги, сегодня мы с вами примем участие в тренинге, который 

называется «Радость общения». Цель тренинга – это сплочение коллектива и построение 

эффективного командного взаимодействия. Пусть по кругу каждый продолжит предложение 

«Сейчас я чувствую…». 

МЕНЯ ЗОВУТ… Я ДЕЛАЮ ТАК…. 

Цель: знакомство, снятие тревожности, способствует запоминанию имен. 

Упражнение можно выполнять сидя, можно стоя. Каждый участник по кругу называет свое 

имя и показывает какое-то движение со словами: «Я делаю так…». Каждый последующий 

участник повторяет сначала все имена и движения предыдущих, а потом уже называет свое 

имя и показывает свое движение. Таким образом последний участник должен повторить 

имена и движения всех остальных членов группы. 

МЕНЯЮТСЯ МЕСТАМИ ТЕ, КТО… 

Цель: снятие напряжения через движения, организация игрового взаимодействия. 

По команде: «меняются местами те, кто (любит знакомства, считает себя общительным, 

застенчивым…») участники должны поменяться местами, ведущий также должен занять 
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освободившийся стул. В результате обмена остается один человек, который не успел сесть на 

свободное место, именно он и становится ведущим. 

Этап 2. Информационный 

АТОМЫ-МОЛЕКУЛЫ 

Цель: повышение уровня работоспособности участников. 

Ведущий произносит: «Атомы». Все игроки начинают хаотично передвигаться. После фразы 

«молекула по трое» играющие должны соединиться в группы по три человека. Тот, кто не 

сможет встать в тройки, выбывает из игры. А ведущий продолжает изменять количество 

атомов в молекулах. Игру можно усложнить: атомы должны двигаться с закрытыми глазами. 

ГОВОРЯЩИЕ РУКИ 

Цель: эмоционально-психологическое сближение участников. 

Участники образуют два круга: внутренний и внешний, стоя лицом друг к другу. Ведущий 

дает команды, которые участники выполняют молча в образовавшейся паре. После этого по 

команде ведущего внешний круг двигается вправо на шаг. 

Варианты инструкций образующимся парам: 

Поздороваться с помощью рук. 

Побороться руками. 

Помириться руками. 

Выразить поддержку с помощью рук. 

Пожалеть руками. 

Выразить радость. 

Пожелать удачи. 

Попрощаться руками. 

Обсуждение: 

Что было легко, что сложно? 

Кому было сложно молча передавать информацию? 

Кому легко? 

- Уважаемые коллеги как вы думаете, что обозначает слово «сплочение»? Сплочение – это 

возможность стать единым целым для достижений конкретных целей и задач. Ведь как 

хорошо, когда тебя понимает и поддерживает твой коллега, хорошо услышать и помочь, когда 

необходима эта помощь, как хорошо понимать друг друга даже без слов. Сплоченный 

коллектив добивается многих вершин и побед. 

- Сплочённость – это: 

совпадение интересов, взглядов, ценностей и ориентации участников коллектива; 

атмосфера психологической безопасности, доброжелательности, принятия; 

активная, эмоционально насыщенная совместная деятельность, направленная на достижение 

цели, значимой для всех участников. 

ГУСЕНИЦА 

Цель: игра учит доверию. 

- Сейчас мы с вами будем одной большой гусеницей и будем все вместе передвигаться по этой 

комнате. Постройтесь цепочкой, руки положите на плечи впереди стоящего. Между животом 

одного играющего и спиной другого зажмите воздушный шар или мяч. Дотрагиваться руками 

до воздушного шара (мяча) строго воспрещается! Первый в цепочке участник держит свой 

шар на вытянутых руках. Таким образом, в единой цепи, но без помощи рук, вы должны 

пройти по определенному маршруту. 

Обсуждение: 

Что испытывали при выполнении задания? 

КТО БЫСТРЕЕ 

Цель: координация совместных действий, распределение ролей в группе. 

- Посчитаться на счёт раз-два. У нас получилось две команды. Ваша задача сейчас, как можно 

быстрее, построить ту геометрическую фигуру, которую я назову, причём строитесь вы 

молчком, ничего не объясняя. 

Возможные фигуры: 
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треугольник; 

ромб; 

угол; 

буква; 

птичий косяк; 

круг; 

квадрат. 

Обсуждение: 

Трудно было выполнять задание? 

Что помогло при его выполнении? 

Этап 3 Разминочный 

МЫ СТОБОЙ ПОХОЖИ ТЕМ, ЧТО… 

Цель: снятие агрессии. 

Бросая мяч любому человеку, называем его по имени и говорим: «Мы с тобой похожи тем, 

что…». (Например: что живем на планете Земля, работаем в одном коллективе и т.д.) 

Обсуждение: 

Какие эмоции испытывали во время упражнения? 

Что нового узнали о других? 

Что интересное узнали? 

Дыхательное упражнение ПРИЁМНИК 

Чем ниже рука, тем выше звук, чем выше – тем тише звук. 

ПОСТРОЙТЕСЬ ПО… 

Цель: преодолеть барьеры в общении между участниками, раскрепостить их. 

Участники становятся плотным кругом и закрывают глаза. Их задача состоит в том, чтобы 

построиться в ряд по росту с закрытыми глазами. Когда все участники найдут свое место в 

строю, надо дать команду открыть глаза и посмотреть, что же получилось. 

Можно также построиться в шеренгу по 

цвету волос; 

размеру ноги; 

по цвету глаз от самых светлых до самых темных. 

ДА И НЕТ 

Цели: снятие агрессии, готовность к общению. 

- Разбейтесь на пары и встаньте друг напротив друга. Решите, кто в вашей паре хочет говорить 

«Да», а кто — «Нет». Один из вас начинает игру, произнеся слово «Да». Второй сразу же 

отвечает ему: «Нет!». Тогда первый снова говорит: «Да!», может быть, чуть-чуть громче, чем 

в первый раз, а второй опять отвечает ему: Нет!», и тоже слегка посильнее. Каждый из вас 

должен произносить только то слово, которое он выбрал с самого начала: или «Да», или 

«Нет». Но вы можете по-разному его произносить: тихо или громко, нежно или грубо. Если 

хотите, можете провести с помощью этих двух слов прекрасный небольшой спор, но при этом 

важно, чтобы никто никого никак не обидел. Через некоторое время я подам вам сигнал о том, 

что пора заканчивать «спор». 

Обсуждение: 

Как ты себя сейчас чувствуешь? 

Как тебе удобнее спорить — произнося слово «Да» или произнося слово «Нет»? 

Ты говорил достаточно громко? 

Этап 4: Практический 

ТОЛЬКО ВМЕСТЕ 

Цели: В ходе этой игры участники получают возможность почувствовать то же, что и их 

партнер. Для этого им необходимо настроиться друг на друга. 

- Разбейтесь на пары и встаньте, пожалуйста, спина к спине. Сможете ли вы медленно-

медленно, не отрывая своей спины от спины партнера, сесть на пол? А теперь сможете ли вы 

точно также встать? Постарайтесь определить, с какой силой вам нужно опираться на спину 

своего партнера, чтобы обоим было удобно двигаться… А сейчас поменяйтесь партнёрами… 
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Обсуждение: 

С кем вставать и садиться было легче всего? 

Что было самым трудным в этом упражнении? 

СИАМСКИЕ БЛИЗНЕЦЫ 

Цель: развитие коммуникативных навыков. 

- Возьмите тонкий шарф или платок и свяжите им руки участников, стоящих рядом друг с 

другом лицом к вам. Оставьте свободными кисти рук. Дайте карандаши или фломастеры 

разного цвета, по одному в несвободную руку. Вам предстоит нарисовать общий рисунок на 

одном листе бумаги. Рисовать можно только той рукой, которая привязана к партнеру. Тему 

рисунка задайте сами или предложите выбрать. 

Обсуждение: 

Трудно ли было создавать картину вместе? 

В чём именно заключалась трудность? 

Обсуждали ли сюжет рисунка, порядок рисования? (Были ли споры и конфликты между 

игроками, одинаковое ли участие они принимали в работе (что легко оценить по количеству 

на картинке цвета, которым рисовал участник)). 

Дыхательное упражнение СЕМЬ СВЕЧЕЙ 

Цель: релаксация. 

- Сядьте удобно, закройте глаза, расслабьтесь. Вам спокойно, удобно и комфортно… Вы 

дышите глубоко и ровно… Представьте себе, что на расстоянии примерно метра от вас стоят 

семь горящих свечей… Сделайте медленный, максимально глубокий вдох. А теперь 

вообразите, что вам нужно задуть одну из этих свечей. Как можно сильнее подуйте в ее 

направлении, полностью выдохнув воздух. Пламя начинает дрожать, свеча гаснет… Вы вновь 

делаете медленный глубокий вдох, а потом задуваете следующую свечу. И так все семь…» 

Упражнение лучше всего выполнять под спокойную негромкую музыку, в полузатемненном 

помещении. 

Обсуждение: 

Как менялось состояние участников по мере выполнения этого упражнения? 

Где в реальных жизненных ситуациях может быть полезно владение такой техникой? 

БЕСЕДА В КРУГУ 

- Образуем два круга внешний и внутренний и начинаем разговаривать друг с другом на 

заданную тему. 

Темы:семья;увлечения;политика;любовь;отпуск;мечта;майские праздники;родительское 

собрание;дети;друзья. 

ПРОНЕСИ КАРАНДАШ 

Цель: развитие коммуникативных навыков. 

-  Выберите себе пару и по очереди вместе со своей парой встаньте у черты, где лежит 

карандаш. Ваша задача — взять этот карандаш с двух сторон так, чтобы каждый из вас 

касался его кончика только указательным пальцем, пронести его до конца комнаты и 

вернуться обратно. 

Обсуждение: 

Что с вами происходило? 

Если не получилось, то почему? 

Этап 5. Заключительный 

ПОДАРОК 

Цель: положительное завершение тренинга, рефлексия. 

- Давайте подумаем, что Вы могли бы подарить Вашей группе, чтобы взаимодействие в ней 

стало еще эффективнее, а отношения в ней – более сплоченными? Давайте скажем, что 

каждый из нас дарит группе. Я, например, дарю вам оптимизм и взаимное доверие. Далее 

каждый из участников высказывается, что он хотел бы подарить группе. Давайте наградим 

себя за успешное плавание аплодисментами! 

А сейчас по кругу ответьте на такие вопросы: 

Что для вас сегодня было важным? 
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Какие чувства вы испытывали? 

Нужны ли вам в дальнейшем такие тренинги? 

- Ну вот, все подарки подарены, игры пройдены, слова сказаны. Вы все были активны, 

слаженно работали в команде. Не забывайте, что вы – единое целое, каждый из вас – важная и 

необходимая, уникальная часть этого целого! Вместе вы – сила! Спасибо всем за участие! 

 

Упражнение «Ассоциации» 

      Эмпатия – это представление о том, что происходит во внутреннем мире другогочеловека. 

Сейчас мы попробуем определить свою эмпатическую чувствительность.             

      Участники тренинга делятся на два круга: внутренний и внешний (должныобразоваться 

пары). Каждому участнику на спину прикрепляются альбомные листыи выдаются 

фломастеры. Ведущий задает вопросы, а участники тренинга пишут другдругу ответы на 

листах бумаги: слова–ассоциации.  

Вопросы: 

1. На какой цветок похож этот человек? 

2. На какую птицу? 

3. На какое животное? 

4. На какой предмет мебели? 

5. На какое дерево? 

6. На какую еду, или блюдо? 

7. На какой напиток? 

8. На какой фрукт? 

Рефлексия: 
У всех ли совпали ассоциации с личным мнением? 

Кто не согласен с предложенными вариантами? 

 

Упражнение «Волшебная пещера» 
Цель: групповое сплочение. 

Ведущий. 
      Представьте, что ваша группа отправилась в путешествие на ковре-самолете и случайно 

попала на необитаемый остров, который представляет собой высоко поднятое над морем 

плато, имеющий обрывистые скалистые берега и узкую полоску земли внизу, на побережье. 

      На плато есть деревья, животные, пресная вода, то есть условия для жизни. На побережье 

нет ничего. Поэтому на острове можно просуществовать лишь несколько дней. Исследуя 

остров, вы обнаруживаете в скале пещеру, и от случайно произнесенных слов, которых никто 

не запомнил, она неожиданно открылась. В ней есть любые предметы. 

      Каждый из вас может взять по 10 предметов. Советоваться с другими нельзя. Поделиться, 

обменяться предметами с другими участниками, потом тоже будет нельзя. Составьте список 

тех предметов, которые вы хотели бы взять из пещеры. Время на составление списка - 7-8 

минут. 

После выполнения этой части задания группа получает следующую инструкцию. 

Ведущий. 

      У каждого из вас есть по 10 предметов, однако ситуация такова, что вся группа может 

унести из пещеры всего 10 предметов. В течение 20 минут вы должны посоветоваться между 

собой и составить единый общегрупповой список. 

Обсуждение 
Удалось ли участникам группы договориться? Если нет, то почему? 

Какие формы взаимодействия в группе способствовали достижению результата, а какие - 

препятствовали? 

Был ли в дискуссии лидер? Назначили его сознательно или он проявил себя сам? 

 

Упражнение «Душечка-Марфушечка» 
Цель: показать участникам, насколько влияют на коммуникацию «личностные фильтры» 
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Методика игры: выбирается один доброволец, ведущий приглашает ребят выйти из 

аудитории и подождать, пока их пригласят войти. Оставшимся объясняют правила игры, 

которые заключаются в том, что добровольцы будут заходить в аудиторию по одному, и 

прослушивать приготовленный рассказ, а затем пересказывать следующему человеку всё, что 

они запомнили. Участники не должны ничего подсказывать добровольцу. Их задача будет 

заключаться в том, чтобы следить за тем, как искажается информация при передаче одного 

человека к другому. Когда последний доброволец передаст полученную информацию, 

ведущий снова для всех зачитывает текст, предложенный в самом начале. 

      В конце игры нужно устроить обсуждение и проанализировать то, как передается 

информация от одного человека к другому, как она может искажаться (в том числе и СМИ), и, 

вообще, стоит ли верить сплетням, слухам, мифам. 

Обсуждение: 
- За счет чего произошло искажение информации? 

- Что «своего» каждый внес в рассказ? 

- Бывает ли так в жизни? 

- Что надо делать, чтобы искажения были минимальными?  (Записывать, задавать уточняющие 

вопросы и т.д.) 

Рефлексия: какие факторы влияют на искажение информации, как происходит замена 

информации и ее потеря. 

Выводы: 1) можно рассмотреть передачу информации в зависимости от каналов (визуал, 

аудиал, кинестетик) 

2) даются методы эффективного слушания. 

      Делается вывод о том, как рождаются слухи и недоразумения по поводу искажения 

информации. 

Текст № 1. «Марфуша» 

      Марфуша была примерной девочкой. Работала на заводе. Ходила, как все, на 

демонстрации. Продукты - только из магазина. А секс только с мужем и только по пятницам. 

Но вот пошла она как-то в лес и встретила там НЛО. С тех пор все не как у людей. Работу 

забросила. Дома сплошные демонстрации. Продукты только с рынка. А секс когда попало и 

самым необычным образом. 

Текст № 2. «Письмо» 

      Чукча, переехавший в город, пишет письмо на родину: «Здравствуй, брат! Я пишу 

медленно, т.к. помню, что ты не можешь читать быстро. У меня все хорошо. В доме, где я 

поселился, есть стиральная машина, только странная, однако. Я загрузил в нее одежду, дернул 

за цепочку... и началось бурление. И вдруг все исчезло. На этой неделе погода стоит хорошая 

– дождь шел всего два раза: сначала три дня, потом четыре дня. У жены скоро родится 

ребенок, но мы еще пока не знаем - мальчик или девочка, так, что пока непонятно - станешь 

ты дядей или тетей. До свидания, твой старший брат. 

Р.S. Я хотел прислать тебе в письме немного денег, но уже запечатал конверт». 

Текст № 3. «Иван Петрович» 

      «Иван Петрович ждал вас и не дождался. Очень огорчился и просил передать, что он 

сейчас в главном здании решает вопрос насчет оборудования, кстати, возможно, японского. 

Должен вернуться к обеду, но если его не будет к 15 часам, то совещание нужно начинать без 

него. А самое главное, объявите, что всем руководителям среднего звена необходимо пройти 

тестирование в 20-й комнате в главном здании, в любое удобное время, но до 20 февраля» 

 

Упражнение «Расскажите историю» 
      Упражнение показывает, насколько участники способны эффективно передавать друг 

другу инициативу, что важно в тренинге эффективных коммуникаций или 

командообразованию. 

Время: 10-15 минут. 

Описание: тренер пишет на доске список каких-либо объектов (или событий), с помощью 

которых и будет придумываться история. 
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Название любого предмета, который можно увидеть в магазине. 

Название любого предмета, который можно подарить на день рожденье. 

Любой вид спорта. 

Любую еду. 

Историческое событие; 

Имя любой знаменитости. 

Любое преступление. 

Любую профессию. 

      После чего тренер даёт группе задание придумать историю. Первый участник должен 

начать историю с предложения: «Однажды я обнаружил совершенно необычную вещь…» 

     Следующий в группе продолжает историю, дополняя её своим предложением (или двумя 

если необходимо). Его предложение должно включать одно слово из списка. Слова из списка 

выбираются в том порядке, как они записаны. 

      В завершении упражнения можно провести обсуждение, чтобы определить насколько в 

группе получается эффективно передавать коммуникативную инициативу. Получилась ли 

история интересной? Что можно сделать, чтобы сделать коллективное сочинение историй ещё 

более интересным? 

Поведение итогов: Для эффективного общения в группе необходимо уметь передавать 

инициативу и давать каждому высказаться. 

      Упражнение повторяется несколько раз. Это упражнение является к тому же и 

диагностическим. Если игра стопорится на каком-либо участнике несколько раз подряд, 

значит, он недостаточно активизирован, либо он чем- то взволнован. Это сигнал тренеру – 

обратить на него внимание. 

 

Ну вот, все игры пройдены, слова сказаны. Вы все были активны, слаженно работали в 

команде. Не забывайте, что вы – единое целое, каждый из вас – важная и необходимая, 

уникальная часть этого целого! Вместе вы – сила!Спасибо всем за участие! 
 

Тренинг  

«Развитие креативных и творческих способностей педагогов» 
Цель: создать условия для формирования у педагогов потребности в организации работы по 

развитию собственной креативности. 

Задачи: 

 создать в группе атмосферу эмоциональной свободы, открытости, дружелюбия и 

доверия друг к другу;  

 активизация индивидуальных и творческих способностей; 

 преодоление психологических барьеров, мешающих полноценному самовыражению; 

 профилактика синдрома эмоционального выгорания у педагогов 

 

Материалы: бумага, ножницы, карандаши, модели предметов, мяч, газеты. » карточки с 

цветными кружками, , бланки с нарисованными контурами кругов 

ХОД: 

Постановка проблемы: 
Каким должен быть педагог? Прошу представить свои мысли. Ну вот, Вы сами открыли для 

себя, каким должен быть настоящий педагог! 

Главными понятиями нашей сегодняшней встречи являются творчество, креативность. 

Что же такое творчество? 
Ответ нам дают учёные. 

Способность к творчеству – креативность (от англ. creativity) – умение человека видеть вещи в 

новом, необычном ракурсе. Сегодня мы будем стараться активно проявлять креативные 

качества: гибкость мышления, изобретательность, наблюдательность и воображение. Иными 

словами, обучаясь креативности, мы будем искать необычные способы применения обычных 

вещей 
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2. Психологи выделили 

Черты творческой личности: 

 творческой личности не свойственен конформизм. Именно независимость суждений 

позволяет находить пути, по которым через страх выглядеть смешно не осмеливаются 

идти другие люди; 

 творческая личность только тогда воспринимает общепринятые ценности, когда они 

совпадают с ее собственными; 

 она не догматик, ее представление о жизни и обществе, о смысле поступков могут быть 

неоднозначными 

 любознательная, постоянно стремится объединить данные из разных отраслей; 

 любит играть, у нее появляется множество странных идей, имеет детскую способность 

удивляться и восхищаться; 

 любит мечтать, может удивлять других за то, что внедряет в жизнь «нелепые» идеи, 

интегрируя иррациональные аспекты своего поведения. 

Условия, мешающие выявлению творчества: 

 стереотипы мышления; 

 страх ошибиться, стремление не оригинально решить задачу, а получить высокую 

оценку; 

 слишком велико желание может тормозить творческий процесс-чтоб импровизировать, 

нужно вдохновение; 

 одноплановые знания не способствуют творчеству, нужны широкие интересы в 

различных жизненных сферах; 

 страх быть в центре внимания, нежелание казаться «белой вороной», экстравагантной. 

 

Творчество – деятельность, порождающая нечто качественно новое и отличающаяся 

неповторимостью, оригинальностью и общественно-исторической уникальностью. 

Творческий потенциал – совокупность качеств человека, определяющих возможность и 

границы его участия в определённой деятельности. 

Педагогическая деятельность – это проявление постоянного разностороннего творчества. Она 

предполагает наличие у педагога совокупности творческих способностей, качеств, среди 

которых важное место занимают инициативность и активность, внимание и 

наблюдательность, искусство нестандартно мыслить, богатое воображение и интуиция. 

Нельзя создавать новое, ни в одной сфере жизни, не обладая творческими способностями. 

Чтобы быть эффективным педагогом и сохранить при этом профессиональное здоровье 

необходимо видеть, находить и создавать новое в профессии. 

Творческое развитие педагога – это длительный процесс, целью которого является 

формирование человека, как мастера своего дела, настоящего профессионала. 

Все упражнения, предусмотренные в тренинге, дадут возможность почувствовать влияние 

творческой среды на собственную деятельность, будут способствовать образованию и 

развитию мотивации педагогов для работы с креативными воспитанниками. 

Сейчас я вам предлагаю оценить уровень вашего творческого потенциала, ответить на 

вопросы анкеты. 

1. Упражнение «Моё имя» 
Инструкция: - Напишите своё имя в столбик. К каждой букве подберите положительную 

характеристику. Прочитайте всем участникам тренинга. Например: меня зовут Ирина – 

интересная, интеллектуальная, игривая, искромётная. 

2. Игра «На букву…» 
Попробуйте в течение минуты назвать как можно больше вещей, которые сейчас находятся в 

комнате вместе в вами и начинаются на букв: «С». На букву «П»… А на «В»? Посчитайте, 

сколько у вас получилось. Если постараться, то можно назвать более 50 вещей, а можно и 

более 100. Чтобы улучшить это упражнение подумайте, какие группы окружающих предметов 

вы забыли включить. 

Например, на букву на букву «В» можно назвать: 
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вещи, вешалка, (предметы); 

винты, введение в книге на полке, (детали предметов); 

вольфрам нити лампы, войлок, вата, вискоза и т.д. (материалы); 

ворс на ковре, воск на паркете (покрытие); 

волосы, веки, веснушки, виски и т.д. (тело); 

воображение, восторг, волнение, возможность придумать что-то еще (ментальные понятия); 

воздух, ветерок, варианты слов, вы сами, все остальные (тоже на «в»). 

Подумайте, что еще можно назвать? Потренируйтесь с другими буквами: «п», «к», «с» – 

попроще, «д», «а», «т» - посложнее. 

3. Упражнение «Что нарисовано?» 
Цель: осознать влияние предыдущего опыта на восприятие, логичный переход к мини - 

лекции о ментальных моделях. 

Участники группы сидят полукругом. У тренера в руках лист с изображением 

куба. «Посмотрите, пожалуйста, на этот лист и скажите, что вы видите на 

нем». Участники высказывают свои версии: – рисунок, куб, геометрическая фигура, несколько 

квадратов, коробка, комната… 

Обсуждаемые вопросы: 
- У нас возникли разные мнения по поводу того, что изображено на этом листе. В то же время 

очевидно, что на нем нет ничего, кроме двенадцати отрезков прямых. Таким образом, вы 

сумели проявить свои творческие способности , увидев необычное в обычном 

4. Упражнение «Шкатулка со сказками» (по карточкам) 
Цель: развивать оригинальность и гибкость мышления, стимулировать творческое 

воображение и фантазию. 

Говорят, что настоящая женщина из ничего может сделать три вещи: салат, шляпку и 

конфликт. Мы с вами - настоящие женщины, И я убеждена, что кроме этих трех вещей можем 

еще кое-что создать. Сейчас вашему вниманию предлагается упражнение 

Необходимо, руководствуясьцветовыми ассоциациями, придумать увлекательный рассказ, на 

создание которой дается 3 минуты 

5.Упражнение «Применение предметов» 
Цель: развитие творческого интеллекта. 

Материалы: скрепку для бумаг, зубную щетку, карандаш, спичку... и т.д. 

Время: 10–15 минут 

Процедура: За две минуты найдите как можно больше применений для обувного шнурка и 

запишите их. Это упражнение, развивающее творческий интеллект для рассмотрения можно 

брать любой другой предмет. 

Вопросы для обсуждения: 
Сложно было придумывать новое применение простым и знакомым вещам? 

Как можно применять ваш предмет? 

О чем заставило задуматься это упражнение 

6. Упражнение «Сочиняем стихи» 
Дано начало стихотворение, нужно придумать окончание (на выполнение дается 5 минут): 

Утром настроение плохое, 

Глаз накрасить не могу никак… 

Вместе с мужем мы собрались 

Выйти вдруг куда - нибудь… 

Весной везде повсюду лужи, 

В ручьях кораблики плывут… 

Я решила похудеть, 

Села на диету… 

После смены я решила 

Быстренько уйти домой… 

Всех решила удивить 

И французский суп сварить… 
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7. Упражнение «Нарисуй» (работа с карточками, на которых нарисованы круги) 
Цель: развитие творческого мышления. 

Придумайте и нарисуйте на предложенных бланках с нарисованными кругами предметы, где 

круг – это часть какого-либо целого предмета. 

8. Упражнение «Фантастические гипотезы «Если бы… » 
Цель: развитие воображения 

Инструкция: - В основе упражнения очень простое и давно известное выражение «Если бы… 

», именно это словосочетание запускает у нас свободное фантазирование. «Кабы я была 

царица… », «Кабы не было зимы, в городах и селах… », «Если б мишки были пчелами… », 

«Если б я был султан… » Знакомо? Вспомните детские игры! Согласитесь, тогда мы 

фантазировали на всю катушку, предлагаю сейчас немного подурачиться и поиграть в «Если 

бы. ». 

- Если бы у вас было дерево, на котором растут деньги, то… 

- Если бы вы поймали золотую рыбку, то … 

- Если бы все люди стали бессмертными, то… 

- Если бы у вас был клон который бы выполнял все ваши команды, то… 

- Если бы я могла летать… 

- Если бы я понимала язык животных и растений… 

- Если бы люди сразу (в ту же минуту) получали за свои дела… 

- Если бы возродился СССР… . 

- Если бы пропало слово “если”… 

9. Упражнение «Словесная ассоциация». 
Задача: Привести как можно больше определений для общеупотребительных слов. 

Работа в группах 
Инструкция для испытуемого Найди как можно больше определений для слов 

«книга». Например: красивая книга. Какая еще бывает книга? 

«платье» 

«стол» 

Время выполнения субтеста — 3 минуты. 

Категории ответов 

1. Время издания (старая, новая, современная, старинная). 

2. Действия с книгой любого типа (брошенная, забытая, украденная, переданная). 

3. Материал и способ изготовления (картонная, пергаментная, папирусная, рукописная, 

напечатанная). 

4. Назначение, жанр (медицинская, военная, справочная, художественная, фантастическая). 

5. Принадлежность (моя, твоя, Петина, библиотечная, общая). 

6. Размеры, форма (большая, тяжелая, длинная, тонкая, круглая, квадратная). 

7. Распространенность, известность (известная, популярная, знаменитая, редкая). 

8. Степень сохранности и чистоты (рваная, целая, грязная, мокрая, потрепанная, пыльная). 

9. Ценность (дорогая, дешевая, ценная). 

10. Цвет (красная, синяя, фиолетовая). 

11. Эмоционально-оценочное восприятие (хорошая, веселая, грустная, страшная, печальная, 

интересная, умная, полезная). 

12. Язык, место издания (английская, иностранная, немецкая, индийская, отечественная). 

10. Упражнение «Клякса». 

Каждого участника просят капнуть на лист бумаги гуашь, чернила или густо разведенную 

акварельную краску. Лист складывается в том месте, куда попала капля, прижимается на 

несколько секунд, а потом опять выпрямляется. В результате на нем получается клякса, 

имеющая сложную форму. Участников просят поочередно продемонстрировать кляксы, 

которые они изготовили, и быстро назвать трех животных и три неодушевленных предмета, 

которые они напоминают. 

Обсуждение. Какие варианты и чем запомнились, показались наиболее интересными? 

11. Упражнение «Мои ассоциации» 
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Цель: выяснить ассоциации к понятию «творческая личность»; назвать черты характера, 

присущие творческим людям. 

В течение 5 минут подумайте и нарисуйте то, с чем вы ассоциируете творческую личность. 

Это может быть объект живой или неживой природы, даже естественное явление. Вы не 

ограничены никакими правилами. 

Рефлексия 
«солнышко» - мне всё удалось, «солнышко и тучка» - мне не всё удалось, «тучка» - у меня 

ничего не получилось; 

 

Тренинг 

«Жизнь прекрасна и удивительна» 

(Психологическая компетентность педагога) 
 

Цель: формирование у педагогов жизнеутверждающей позиции, позитивного отношения к 

себе и окружающим, своей жизни. Развитие навыков определения и проектирование 

жизненных перспектив. Повышение уровня психологической компетентности педагогов и их 

общей психологической культуры.  

Задачи:  

- повышать коммуникативные навыки педагогов;  

- развивать эмоциональную устойчивость, уверенность в себе;  

- способствовать развитию эмпатии и рефлексии как профессиональных качеств педагога.  

- повышать самооценку педагогов.  

Ход тренинга  

Вступительное слово  

Удивительное рядом! 

Удивительное рядом – оглянись по сторонам! 

Удивительное рядом – может тут, а может, там! 

Удивительные птицы, небо, солнце и трава! 

Удивительные люди, их поступки и слова. 

Удивительный прохожий улыбнулся широко. 

Он спешит куда-то тоже, а мне стало так легко! 

Удивительные дети мимо радостно бегут. 

Удивительные дети удивительного ждут. 

Удивительное море! (в луже грязная вода). 

А мальчишка запускает в путь бумажные суда. 

Удивительная туча – вереница лошадей. 

В этой серой темной куче отыскать, ты, их сумей. 

Удивительные пятна оставляет серый дождик. 

Удивительно занятно, потому что дождь – художник! 

Удивительное рядом даже в серое ненастье. 

Удивленным детским взглядом вдруг увидеть это – СЧАСТЬЕ 

Педагог-психолог: у меня в руках волшебная шкатулка, в ней - самое ценное сокровище 

планеты Земля. Давайте познакомимся с этим сокровищем. (Все по очереди смотрят в 

шкатулку, в которой на дне лежит зеркало, не рассказывая кого там увидели)  

- Кого вы увидели в волшебной шкатулке? Так, каждый увидел в волшебной шкатулке себя.  

Самый главный человек в мире - это каждый из вас, потому что мир неповторимый и 

разнообразный благодаря людям.  

Упражнение «Визитка настроения»  

Ход упражнения: участники выбирают цвет своего настроения и пишут свое имя (создают 

визитку). По очереди называют свое имя, свое положительное качество и объясняют, почему 

выбрал этот цвет для визитки (ассоциация).  

Красный - человек, выбирающий этот цвет в данный момент активен, уверен в себе и полон 

решимости. Вы заряжаете энергией окружающих и готовы после рабочего дня выполнить еще 
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массу дел. Кроме этого красный может говорить об агрессии и раздражительности. Состояние 

в данный момент может быть также охарактеризовано как напряженное, возбудимое и 

беспокойное.  

Желтый - это цвет счастья и интеллекта. Поэтому, если вы выбрали данный цвет, то в данный 

момент можете испытывать потребность в общении и получении новых знаний и информации. 

В этом состоянии легко решать поставленные задачи. Кроме этого желтый цвет говорит о 

положительном настрое и спокойствии.  

Зеленый - Это цвет гармонии и естественности. Однако зеленое настроение может быть 

двояким: внешне вы можете выглядеть спокойным, а внутри могут кипеть эмоции (скорее 

положительные). Зеленый цвет также говорит о склонности к анализу: в этот момент вы 

можете быть озадачены каким-либо решением, воспоминаниями из прошлого или планами на 

будущее.  

Синий - Говорит об абсолютной гармонии: то, что происходит внутри, отражается и вовне. 

Этот цвет говорит о спокойствии и умиротворении. В данный момент вы можете быть 

погружены в себя или испытывать симпатию к кому-то или чему-то. Однако в таком 

состоянии трудно мобилизовать свои силы для решения задач.  

Черный — беспокойство и отстраненность. Это противоречивый цвет. С одной стороны он 

говорит о чувстве защищенности и стабильности, с другой — о грусти и подавленности. 

Выбор черного цвета говорит о напряжении или переживании стресса. В этот момент можно 

чувствовать себя несчастным или неудачливым, и хочется побыть в одиночестве.  

Упражнение «Жизнь - это»  

Под спокойную музыку участники передают по кругу зажженную свечу - символ жизни.  

Представьте, что зажженная свеча - ваша жизнь. Когда свеча находится в ваших руках, только 

вы можете решить - будет гореть она или погаснет. То же самое и с жизнью - лишь вы 

решаете, какой она будет. Продолжите фразу: «Жизнь - это ...».  

Древняя притча «Сам слепи свое счастье»  

Бог слепил человека из глины, и остался у него неиспользованный кусок.  

- Что ещё слепить тебе? - спросил Бог.  

- Слепи мне счастье, - попросил человек.  

Ничего не ответил Бог, и только положил человеку в ладонь оставшийся кусочек глины.  

- Подумайте и скажите, почему Бог положил на ладонь оставшийся кусок глины?  

Мы ищем счастье тут и там, За ним мы бродим по пятам,  

Ему твердим мы бесконечно - С тобою быть хотим навечно!  

Мечтая в счастье раствориться, Мы долго, вглядываясь в лица. Найти пытаемся ответ - В чем 

счастье? Есть оно, иль нет?  

Мы пребываем в заблуждении, Что счастье - чьих-то рук творение, Что к нам вот-вот придет 

волшебник, И осчастливит нас, в сей миг!  

Вопросы:  

- Как вы думаете: «Счастье - чьих рук творение?»  

Вывод:  

А счастье ходит с нами рядом, С улыбкой говоря: «Смотри! Меня искать совсем не надо, Я 

есть всегда, ведь я внутри!»  

Педагог-психолог: для нас педагогов, является счастьем успехи наших воспитанников, 

отзывчивые родители, уважение коллег. Этого всего не добиться без определенных 

личностных качеств, профессионализма, компетентности. Компетентность – это 

осведомлённость, авторитетность.  

Одной из важнейших компетентностей является умение общаться с родителями.  

Упражнение «Выбери фразу» (учимся общаться с родителями)  

Педагог-психолог: воспитатель несет ответственность за последствия того, что он говорит. 

Чтобы речь положительно воздействовала на родителей, нужно выбирать фразы, 

исключающие срабатывание психологической защиты у родителей. Существует несколько 

правил, которые следует учитывать при выборе фразы:  

- утверждается осведомленность собеседника в обсуждаемой проблеме;  



32 
 

- инициатор беседы уверен в себе;  

- исключаются неуважение и пренебрежение к собеседнику, вынуждающие его обороняться и 

подыскивать контраргументы;  

- обращение непосредственно к собеседнику формулируется в форме «Вы-подхода»  

Инструкция: педагогам предлагается найти в предложенном перечне:  

1. пять «неудачных» фраз, которые не следует употреблять;  

2. «нежелательные» фразы и смысловые («желательные») пары к ним.  

Раздаточный материал: Инструкция: выделите, на ваш взгляд, «неудачные» фразы красным 

цветом, а «нежелательные» в паре с «желательными» – синей стрелочкой так, чтобы стрелка 

шла от «нежелательной» фразы к «желательной»:  

Извините, если я помешала...  

Я бы хотела...  

Вероятно, вы об этом еще не слышали...  

Вам будет интересно узнать...  

Я бы хотела еще раз услышать...  

Мне представляется интересным то, что...  

Я пришла к такому выводу, что...  

Вы хотите...  

Думается, Ваша проблема заключается в том, что...  

Давайте с вами быстро обсудим...  

Как вы знаете...  

Хотя вам это и неизвестно...  

Пожалуйста, если у вас есть время меня выслушать...  

Вы, конечно, об этом еще не знаете...  

А у меня на этот счет другое мнение...  

Конечно, вам уже известно...  

Вы, наверное, об этом слышали...  

«Неудачные» фразы: «Извините, если я помешала…», «Я бы хотела еще раз услышать…», 

«Давайте с вами быстренько обсудим…», «Пожалуйста, если у вас есть время меня 

выслушать…», «А у меня на этот счет другое мнение…».  

«Нежелательные» фразы в паре с «желательными»: «Я бы хотела…» – «Вы хотите…»; 

«Вероятно, вы об этом еще не слышали…» – «Вы, наверное, уже об этом слышали…»; «Мне 

представляется интересным то, что…» – «Вам будет интересно узнать…»; «Я пришла к 

такому выводу, что…» – «Думается, ваша проблема заключается в том, что…»; «Хотя вам это 

и неизвестно…» – «Конечно, вам уже известно…»; «Вы, конечно, об этом еще не знаете...» – 

«Как вы знаете...» 

Правила эффективного общения  

Самые универсальные – это:  

1. Улыбка  

2. Имя собеседника  

3. Комплимент  

- убрать барьеры, «увеличивающие» расстояние в нашем восприятии в общении (стол, книга, 

лист бумаги в руках);  

- жесты. Использовать по ходу разговора открытые жесты, не скрещивать перед собой руки, 

ноги. (Известные жесты: «замки» (скрещенные на груди руки, пальцы рук, ноги); 

всем своим видом поддерживать состояние безопасности и комфорта (отсутствие 

напряженности в позе, резких движений, сжатых кулаков, взгляд исподлобья, вызывающая 

интонация в голосе).  

- еще одна техника установления контакта - присоединение. Оно означает умение говорить с 

родителями на одном языке, просто, не перегружая информацией. Использовать прием 

присоединения, т.е. найти общее «Я»: «Я сам такой же, у меня то же самое!». Как можно реже 

употреблять местоимение «Вы…» (Вы сделайте то-то!», «Вы должны это…!») Чаще говорить; 

«Мы»: «Мы все заинтересованы, чтобы наши дети были здоровы, умели…, знали…!», «Нас 
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всех беспокоит, что дети…», «Наши дети…», «Нас объединяет общее дело – это воспитание 

наших с вами детей!» 

Игра «Полотно счастья»  

Педагог-психолог: педагоги немного волшебники, которые могут всё. Я вам предлагаю 

соткать полотно своего счастья. Чтобы соткать полотно, нам нужны нитки. В моих руках 

моток обыкновенных ниток. Сегодня мы с вами будем превращать их в Нити Счастья. 

Встаньте в круг, так, чтобы чувствовать друг друга. Мы будем передавать нитки друг другу. У 

кого окажется моток ниток, должен ответить на вопрос: «Что такое счастье?» и передать этот 

моток другому человеку по вашему выбору. Обыкновенный моток нитей, совершая путь от 

одного человека к другому, становится мотком Нитей Счастья.  

- В моих руках Нити Счастья. В памяти нитей запечатлены все ваши ответы, рассуждения, 

мысли о счастье. Теперь при помощи этих нитей мы с вами будем ткать Полотно Счастья. 

Игра «Имена» (плетем полотно)  

Мы все связаны друг с другом Нитями счастья, и теперь пора приступать к ткачеству полотна. 

С какими чувствами и эмоциями, мыслями и желаниями, мы будем ткать этополотно, таким 

оно и получится. Передавать моток вы можете любому участнику, говоря ему комплимент.  

Вопросы для обсуждения:  

- Понравился ли вам комплимент?  

- Приятно ли было вам получать комплимент?  

- Что приятнее получать или говорить комплимент? 

Игра «Оберег Счастья»  

- Мы с вами соткали Полотно Счастья. Вот оно в наших руках. Мы с вами настоящие 

волшебники! Рассмотрите внимательно, наше с вами Полотно счастья. Не торопитесь, не 

упускайте никаких деталей, ведь в наших руках - чудо. Запомните это чудо рук творенье!  

Вопросы:  

- Что вы чувствуете, держа его в руках?  

- Что оно вам напоминает?  

- Опустите Полотно Счастья на пол. Освободите свои пальцы от нитей. Постарайтесь не 

нарушить форму нашего полотна. Давайте разрежем на части наше полотно, и по одной 

частичке оставим себе на память о нашей встрече. И эти частички полотна Счастья становятся 

вашими личными оберегами счастья. Завяжите их себе на запястье.  

- У каждого счастье в чем-то своем. 

Рефлексия  

Педагог-психолог: жизнь человека будет прекрасной и удивительной, если он сам будет к 

этому стремиться, все зависит от него самого. Деятельность педагога будет складываться 

благополучно, если он будет обладать определенными личностными качествами и знаниями, 

владеть которыми будет желание. И каждому под силу изменить себя, культивируя свои 

лучшие качества. Все в ваших руках!  

Свое мнение о нашей встрече вы сможете высказать с помощью анкет. 

 

Тренинг 

«Стресс - пути его преодоления. Освоение способов саморегуляции 

эмоционального состояния» 

 
Цель: развитие способностей саморегуляции, освоение способов саморегуляции. 

Задачи: 
Обучить различным способам саморегуляции 

Развивать навыки формирования произвольного контроля. 

На доске оформлены высказывания: 
— «Стресс — это не то, что с Вами случилось, а то, как Вы это воспринимаете». 

(Г. Селье) 

— «Когда человек в панике, он не способен сосредоточиться на решении той или иной 

проблемы, однако, заставив себя мысленно принять самое худшее, мы тем самым 
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сбрасываем груз панического беспокойства и оказываемся в состоянии искать находить 

правильный выход». (Д. Карнеги). 

«Стресс-тест» 

Вам необходимо прослушать утверждения и выразить степень своего согласия с ними, 

используя следующую шкалу: 

— почти никогда (1 балл); 

— редко (2 балла); 

— часто (3 балла); 

— почти всегда (4 балла). 

1. Меня редко раздражают мелочи. 

2. Я нервничаю, когда приходится кого-то ждать. 

3. Когда я попадаю в неловкое положение, то краснею. 

4. Когда я сержусь, то могу кого-нибудь обидеть. 

5. Не переношу критики, выхожу из себя. 

6. Если в транспорте меня толкнут, то отвечаю тем же или говорю что-нибудь грубое. 

7. Все свое свободное время чем-нибудь занят. 

8. На встречу всегда прихожу заранее или опаздываю. 

9. Не умею выслушивать, вставляю реплики. 

10. Страдаю отсутствием аппетита. 

11. Часто беспокоюсь без всякой причины. 

12. По утрам чувствую себя плохо. 

13. Чувствую себя уставшим, плохо сплю, не могу отключиться. 

14. И после продолжительного сна не чувствую себя нормально. 

15. Думаю, что сердце у меня не в порядке. 

16. У меня бывают боли в спине и шее. 

17. Когда сижу за столом, барабаню пальцами по столу и покачиваю ногой. 

18. Мечтаю о признании, хочу, чтобы меня хвалили за то, что я делаю. 

19. Думаю, что я лучше многих. 

20. Я не соблюдаю диету. 

Шкала оценки: 

30 баллов и меньше. Вы живете спокойно и разумно, успеваете справиться с проблемами, 

которые возникают. Вы не страдаете ни ложным честолюбием, ни чрезмерной скромностью. 

Эти люди часто видят себя в розовом свете. 

31–45 баллов. Ваша жизнь наполнена деятельностью и напряжением, страдаете от стресса как 

в положительном смысле этого слова (т.е. у вас есть стремление чего-нибудь достигать), так и 

в отрицательном. По всей видимости, вы не измените образа жизни, но оставьте немного 

времени и для себя. 

46–60 баллов. Ваша жизнь — беспрестанная борьба. Вы честолюбивы и мечтаете о карьере. 

Для вас важно мнение других, и это держит вас в состоянии стресса. Если будете продолжать 

в том же духе, то многого добьетесь, но вряд ли это доставит вам радость. Избегайте лишних 

споров, усмиряйте свой гнев, вызванный мелочами. Не пытайтесь добиваться всегда 

максимального результата. Время от времени давайте себе полную передышку. 

61 балл и больше. Вы живете, как водитель машины, который одновременно жмет на газ и на 

тормоз. Поменяйте образ жизни. Стресс, которому вы подвержены, угрожает и здоровью, и 

вашему будущему. 

 

Выступление 

Большинство из нас настолько привыкло к душевному и мышечному напряжению, что 

воспринимают его как естественное состояние, даже не осознавая, насколько это вредно. 

Следует четко уяснить, что освоив релаксацию, можно научиться это напряжение 

регулировать, приостанавливать и расслаблять по собственной воле, по своему желанию. 

Полная мышечная релаксация оказывает положительное влияние на психику и нормализует 

душевное равновесие, дает необходимый короткий отдых. 
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 Рассмотрим сначала естественные способы регуляции, организма. Наверняка вы 

интуитивно используете многие из них, назовите какие именно? 

  Участники перечисляют: 

А) длительный сон 

Б) вкусная еда 

В) общение с природой и животными 

Г) баня 

Д) массаж 

Е) движение 

Ж) танцы, смех 

Размышление о приятном, расслабление мышц. 

- попробуйте задать себе вопрос: 

- что помогает вам поднять настроение, переключиться 

- что я могу использовать из выше перечисленного 

  К сожалению, подобные средства нельзя использовать на работе, непосредственно в тот 

момент, когда возникает напряженная ситуация или накопилось утомление. В таких случаях 

можно использовать специальные способы саморегуляции, которые достаточно просты в 

использовании, весьма эффективны, и для их освоения требуется минимальное количество 

времени. 

Основная часть 
  Проблемная ситуация: «Вспомни что-нибудь неприятное»   

   Участникам предлагается закрыть глаза и вспомнить какое-либо неприятное событие, 

происшедшее с ним совсем недавно (в течение 1 минуты) со  всеми подробностями и не 

открывая глаза, застыть в том положении, в котором участники находились в процессе 

воспоминания с помощью «внутреннего взгляда посмотреть» на то в каком состоянии 

находятся мышцы тела.(начинаем с лицевых  мышц и заканчивая ногами) запомнить данное 

состояние. 

  Обсуждение ощущений: 

- какие ощущения возникли в процессе воспоминания? 

- какие ощущения были в мышцах? 

- где больше всего чувствовалось   напряжение? 

- приятным было такое состояние? 

Беседа: 

 - Какой вред наносит постоянное напряжение? 

- Меняется мимика, повышается тонус скелетной мускулатуры темы речи, суетливость, 

изменяется дыхание, пульс, цвет лица, могут появится слезы. 

Первым шагом к успеху является психологическая установка на успех. «Хранить в своей 

памяти негативные представления равнозначно медленному самоубийству» - пишет Х. 

Линдеман, изестный специалист по аутогенной тренировке. 

Итог 
  Самый простой, но достаточно эффективный способ эмоциональной саморегуляции – 

расслабление. 

  В гневе сжимаются зубы, меняется выражение лица, возникает это автоматически, 

рефлекторно. Однако стоит запустить вопросы «самоконтроля», «не сжаты ли зубы», «как 

выглядит мое лицо» и мимические мышцы начинают расслабляться; Хорошо помогают 

упражнения на дыхание: « самомассаж», « пропевание звуков». 

Что делать, чтобы нейтрализовать стресс? 

Во-первых, при стрессах быстро расходуется запас витаминов в организме, особенно 

группы В. Многие врачи советуют принимать ежедневно витамины, но помните о 

передозировке. Все должно быть в меру! Во-вторых, очень полезны физические упражнения. 

Ходите в спортивный зал, делайте зарядку, танцуйте, пойте, гуляйте по городу, посещайте 

бассейн, баню. В-третьих, необходима психическая и физическая релаксация. Попробуйте 

следующие способы: слушайте расслабляющую музыку, смотрите на ночное небо, облака, 
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мечтайте. В-четвертых, для гармоничной жизни необходима поддержка семьи, друзей. Ходите 

на психологические тренинги, не уклоняйтесь от семейных торжеств, знакомьтесь с новыми 

интересными людьми. Уделяйте внимание родителям, бабушкам и дедушкам, сестре или 

брату, ведь они особенно нуждаются в вашей любви, заботе, ласке. 

«Кратковременные эффективные средства борьбы со стрессом» 

1.  Противострессовое дыхание. Медленно выполнить глубокий вдох через нос; на пике вдоха 

на мгновение задержите дыхание, после чего сделайте через нос выдох как можно медленнее. 

Постараться представить, как с каждым глубоким вдохом и продолжительным выдохом 

происходит частичное освобождение от стрессового напряжения. 

2.   Минутная релаксация. Расслабить уголки рта, увлажнить губы (язык пусть свободно лежит 

во рту). Расслабить плечи. Сосредоточиться на выражении своего лица и положении тела. 

3.   Если позволяют обстоятельства, покинуть помещение, в котором возник острый стресс. 

Перейти в другое место, где никого нет, или выйти на улицу, где сможете остаться наедине со 

своими мыслями.  

4.   Заняться какой-нибудь деятельностью, все равно какой. Секрет этого способа прост: любая 

деятельность, особенно физический труд, в стрессовой ситуации служит в роли громоотвода, 

помогает отвлечься от внутреннего напряжения. 

5.  Примеры формул достижения цели самопрограммирования: 

·         Я могу наслаждаться каждым днем своей жизни, даже если впереди меня ждет экзамен. 

ЕНТ – лишь только часть моей жизни. 

·         Сейчас я чувствую себя намного лучше, чем могло бы быть, если бы я не занимался 

саморегуляцией.  

·         Я умею полностью расслабиться, а потом быстро собраться. 

·         Я могу управлять своими внутренними ощущениями. 

·         Я справлюсь с напряжением в любой момент, когда пожелаю. 

·         Чтобы не случилось, я сделаю все от меня зависящее, чтобы достичь желаемого.  

·         Я твердо уверен, что у меня все будет хорошо, и я успешно сдам ЕНТ.    
 

Упражнение: «Вспомни неприятную ситуацию и расслабься» 

Задачи: контроль мышечного напряжения. 

Инструкция: 
Необходимо погрузиться в воспоминания той же ситуации, но при этом постараться 

контролировать  мышечное напряжение и в случае возникновения напряжения - расслабиться. 

  Рефлексия: 

Что чувствуете? 

Какие ощущения возникли после расслабления? 

Телесно ориентированное упражнение «Погода» 
Задачи: выработать положительное качество для расслабления. 

Инструкция: 
Участники разбиваются по парам. 

Одни отворачиваются к партнеру спиной, первый – «бумага», второй «художник». Ведущий 

предлагает «художникам» нарисовать на «бумаге» (спине) сначала теплый ласковый ветер; 

- затем усиливающий ветер 

- затем дождь 

- сильный ливень, переходящий в град 

 - снова ветер, переходящий в теплое солнышко, согревающее всю землю 

- в конце ласковое теплое солнышко, согревающее всю землю. 

По окончании упражнения, участники меняются местами. 

Рефлексия. 
- что вы чувствуете? 

Итог. Каждый участник высказывает свое мнение и рассказывает о тех ощущениях, которое 

появились в процессе игры. 

Упражнение:  пропевание звуков 
Задачи: научить себя расслабиться с помощью правильного дыхания. 
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Инструкция: 
1.сядем по удобнее, спина расслаблена, руки спокойно лежат на коленях. Можно закрыть 

глаза. Сделаем глубоких медленных вдохов и при выдохе поем звук: а, о, у, х. 

Древневосточная медицина гласит, что пропевание звуков гармонирует внутренние органы. 

Звук А – хорошо снимает нервные стрессы, Звук О – оживляет деятельность поджелудочной 

железы. Звук У – гармонирует выделительную систему. Звук Х – стимулирует выброс 

негативной энергии. 

Рефлексия. 
-Каковы ощущения? Что Вы чувствуете? 

Релаксация. 
Звучит спокойная музыка. Представили солнечный летний день. 

Инструкция. 
Сядем поудобнее. Спина расслаблена, можно закрыть глаза. 

Текст для релаксации 
Я отдыхаю 

Я расслаблен 

Все тело отдыхает 

Не чувствую никакой усталости 

Я отдыхаю 

Дышу свободно и легко 

Дышу ровно и спокойно 

Сердце успокаивается 

Оно бьется ровно и ритмично 

Расслаблены ручки руки 

Плечи расслаблены и опущены 

Чувствую тяжесть рук 

Приятное тепло чувствую в руках 

Расслаблены чувства ноги 

Они неподвижные и тяжелые 

Приятное тепло чувствую в ногах 

Все тело расслаблено 

Расслаблены мышцы спины 

Расслаблены мышцы живота 

Расслаблены мышцы лица 

Лоб разглажен 

Веки опущены и мягко сомкнуты 

Все лицо спокойное и расслабленное 

Я отдохнул 

Чувствую себя свежим 

Дышу глубже и чаще 

Чувствую бодрость и свежесть во всем теле 

Потягиваюсь 

Открываю глаза 

Тело напряжено как пружина 

Хочется встать и действовать 

Я полон сил и бодрости. 

Рефлексия: 
- что вы чувствуете? 

- что понравилось? 

- что изменилось в эмоциональном состоянии? 

-какие ощущения в теле? 

- какое настроение? 

Упражнение: Комплимент. 
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Задача: передать переживаемые позитивные эмоции и способствовать создание хорошей 

атмосферы. 

Инструкция. 
Участники по кругу говорят соседу комплименты. Собеседник должен показать свою радость 

и принять их. Важное условие: комплименты должны быть искренними. По цепочке пока на 

замкнется круг. 

Притча «Замечайте только Хорошее»! 

Один старый и очень мудрый китайский мудрец сказал своему ученику: 

- Рассмотри комнату, в которой мы находимся получше, и постарайся запомнить вещи 

коричневого цвета. - В комнате было много чего коричневого, и ученик быстро справился с 

этой задачей. Но мудрый китаец ему задал следующий вопрос:  

- Закрой-ка глаза свои и перечисли все вещи... синего цвета! - Ученик растерялся и 

возмутился: «Я ничего синего не заметил, ведь я запоминал по твоей указке только вещи 

коричневого цвета!» 

На что мудрый человек ответил ему: «Открой глаза, осмотрись — ведь в комнате очень много 

вещей синего цвета.» И это было чистой правдой. Тогда мудрый китаец продолжил: «Этим 

примером, я хотел тебе показать правду жизни: если ты ищешь в комнате вещи только 

коричневого цвета, а в жизни — только плохое, то ты и будешь видеть только их, замечать 

исключительно их, и только они будут тебе запоминаться и участвовать в твоей жизни. 

Запомни: если ты ищешь, плохое, то ты обязательно его найдешь и никогда не заметишь 

ничего хорошего.  

Поэтому если всю жизнь ты будешь ждать и морально готовиться к худшему — то оно 

обязательно произойдет с тобой, ты никогда не будешь разочарован в своих страхах и 

опасениях, но всего будешь находить им новые и новые подтверждения. Но если ты будешь 

надеяться и готовиться к лучшему, то ты не будешь притягивать плохое в свою жизнь, а 

просто рискуешь всего лишь иногда быть разочарованным — жизнь невозможна без 

разочарований. 

Начало формы 

Конец формы 

Ожидая худшее, ты упускаешь из жизни все-то хорошее, что в ней на самом деле есть. Если 

ожидаешь плохого, то ты его и получаешь. И наоборот. Можно приобрести такую силу духа, 

благодаря которой любая стрессовая, критическая ситуация в жизни будет иметь и 

положительные стороны.» 

 

Давайте искать в жизни только хорошее, светлое и радостное, и мы обязательно будем 

получать от жизни в основном только приятные подарки... 

Упражнение «Стряхни» 

Цель: избавиться от негативного, ненужного, мешающего и неприятного. 

Инструкция: Я хочу показать Вам, как можно легко и просто привести себя в порядок и 

избавиться от неприятных чувств. Порой мы носим в себе большие и маленькие тяжести, что 

отнимает у нас много сил. Например, кому-нибудь из вас может прийти в голову мысль: 

«Опять у меня не получилось». А кто-то может сказать себе: «Я не такой способный, как 

другие. Зачем я буду зря стараться?» 

Встаньте так, чтобы вокруг вас было достаточно места. И начните отряхивать ладони, локти и 

плечи. При этом представляйте, как все неприятное – плохие чувства, тяжелые заботы и 

дурные мысли о самих себе – слетает с вас, как с гуся вода. Затем отряхните свои ноги от 

носков до бедер. А затем потрясите головой. Будет еще полезнее, если вы будете издавать при 

этом, какие-нибудь звуки... 

Теперь отряхните лицо и прислушайтесь, как смешно меняется ваш голос, когда трясется рот. 

Представьте, что весь неприятный груз с вас спадает, и вы становитесь все бодрее и веселее, 

будто заново родились. 

- Как изменилось ваше самочувствие после выполнения задания? 

Дыхательное упражнение «Воздушный шарик» 

Инструкция: 



39 
 

Участники принимают удобную позу, закрывают глаза, дышат глубоко и ровно. 

-Сейчас мы будем учиться расслабляться с помощью дыхания. Представьте себе, что в животе 

у вас воздушный шарик. Вы вдыхаете медленно, глубоко-глубоко, и чувствуете, как он 

надувается... Вот он стал большим и легким. Когда вы почувствуете, что не можете больше 

его надуть, задержите дыхание, не спеша сосчитайте про себя до пяти, после чего медленно и 

спокойно выдыхайте. Шарик сдувается... А потом-надувается вновь... Сделайте так пять-шесть 

раз, потом медленно откройте глаза и спокойно посидите одну-две минуты. 

Обратная связь: Участников тренинга просят поделиться ощущениями, возникшими в 

процессе выполнения упражнения, и самонаблюдениями, как по его ходу менялось их 

состояние. 

-Дыхательные упражнения способны не только помогать расслабиться, но и стать активнее. Я 

предлагаю вашему вниманию одну технику, которая позволяет управлять своим организмом, 

расслабляя, или же активизируя и мобилизуя его. 
 

Что делать, если устали глаза? 

В период подготовки к экзаменам увеличивается нагрузка на глаза. Если устали глаза, значит, 

устал и организм: ему может не хватить сил для выполнения экзаменационного задания. 

Нужно сделать так, чтобы глаза отдохнули. Выполни два любых упражнения: 
  

посмотри попеременно вверх-вниз (25 секунд), влево-вправо (15 секунд); 

напиши глазами свое имя, отчество, фамилию; 

попеременно фиксируй взгляд на удаленном предмете (20 секунд), потом на листе бумаги 

перед собой (10 секунд), нарисуй квадрат, треугольник - сначала по часовой стрелке, потом в 

противоположную сторону. 

Упражнение «Я хвалю себя за то, что...» 

Участникам сообщается следующее: «Я вам предлагаю похвалить себя за что-нибудь. Сейчас 

наступило время, когда хочется, чтобы больше хвалили, но это происходит так редко. И у вас 

есть сейчас возможность похвалить себя за что хотите! Итак, продолжите фразу «Я хвалю 

себя за то, что...» 

После этого каждый отвечает на вопросы: 

Трудно ли было хвалить себя? 

Какие чувства вы испытали при этом? 

 

Обратная связь 

На плакате с деревом участники наклеивают стикеры, пишут пожелания и высказывания о 

проведенном тренинге. 
 

Рефлексия. 
- понравились ли Вам комплименты? 

-Как Вы чувствовали при получении комплиментов? 

 Домашнее задание: Совершенствовать способность расслабления мышц в стрессовых 

ситуациях или при воспоминании. 
 


