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Приветствие. 
Здравствуйте, уважаемые участники семинара! Рада Вас приветствовать! Я –Кальмбах А.В., педагог- психолог. Мой опыт работы в этой должности на сегодня составляет 7 месяцев. Прежде, чем начать практическую часть нашего мастер- класса, хотелось бы рассказать, как работает психологическое сопровождение у нас в школе.
1. Теоретическая часть мастер- класса.
Диагностической, коррекционной, развивающей, консультативной и психопрофилактической работой охвачен весь контингент учащихся. В течение 2019-2020 учебного года проводились:
- Тренинговые занятия группового взаимодействия и личностного роста учащихся
- Индивидуальные и групповые занятия с учащимися с целью преодоления интеллектуальных трудностей, направлены на формирование у младших школьников представлений о внутреннем мире человека, о его месте в обществе, об окружающей действительности (коррекционные программы «Профессия – школьник» для учащихся 1- 2 классов, «Психологическая азбука», «120 уроков психологического развития» - для учащихся 4-5 классов 
- Применяются элементы профилактических программ «Полезные привычки», «Все цвета, кроме черного» 
- Адаптационные занятия с учащимися 5-х классов в рамках программы «Я – пятиклассник». В школу приходят дети с низкой учебной мотивацией и со слабо сформированной познавательной активностью, отдельные из них с трудом включаются в учебно-воспитательный процесс. Здесь необходимо постоянное индивидуальное психологическое сопровождение детей с целью преодоления отклонений в развитии
- Сопровождение 9 класса по профопределению;
- С целью приобщения родителей к психологическим знаниям проводились родительские собрания, групповые и индивидуальные лектории и консультации в «Школе для родителей» по темам:
· «Первые дни ребенка в школе» 
· «Знакомство с нормативными документами школы-интерната» 
· «Воспитаем вместе» 
· «Возрастные особенности четвероклассников»
· «Телевизор и компьютер – друзья или враги»
· «Чтение – это важно» 
· Тренинг детско-родительских отношений «Мы вместе!» 
· «Как развивать чувство ответственности в детях» 
· «Эти трудные домашние задания» 
· «О результатах мониторинга готовности к школе» 
· «Особенности перехода обучающихся в 5 класс»
· «Роль семьи в формировании личности подростка» 
· «Роль матери в семейном воспитании» 
· «Профилактика употребления ПАВ несовершеннолетними».
· «Учебная мотивация обучающихся»
· «Воспитание без насилия»
· «Роль семьи в профессиональном самоопределении подростков» 
· «Как подготовить себя и ребенка к экзаменам?», «Психологический комфорт в семье во время экзамена», «Ошибки подростков в выборе профессии» 
· «Помощь семьи в профессиональном самоопределении подростков»  

Кабинет педагога-психолога в нашей школе является комнатой психологической разгрузки. Дети находятся в нем ежедневно большой отрезок времени во второй половине дня. За день охват учащихся составляет – 30человек. В начальных классах школы педагогом-психологом  ведется работа по  развитию учебной мотивации, познавательных процессов, эмоционально-волевой сферы. В течение года проводились коррекционно-развивающие занятия со всеми обучающимися 1-4 классов. 
Коррекционно-развивающая работа в среднем и старшем звене школы направлена на поддержание психического здоровья и эмоционального благополучия обучающихся. Обеспечивается коррекция и профилактика нарушений детской психики: решаются проблемы снятия психического и физического напряжения, повышения общей энергетики организма и интеллектуальной активности, повышения самооценки и снятия тревожности, развитие способности к самоконтролю над эмоциями и поведением, формирование навыков конструктивного  взаимодействия, а в целом, гармоничного развития  ребенка. Посредством возможностей кабинета психологической разгрузки была проведена индивидуальная работа с обучающимися по таким проблемам как:
· трудности адаптации в школе;
· нарушения в развитии эмоционально-волевой сферы;
· посттравматическая ситуация после потери близкого человека;
· личностное развитие. 
С  каждым  из  учащихся,  состоящим  на  различных  видах  учета,  проводилась  планомерная  профилактическая  и  коррекционная  работа.
Результативность такой работы оценивалась по психическому  состоянию ребенка, а также по отзывам родителей (законных представителей), администрации школы, учителей, воспитателей. 

В своей работе применяю следующие технологии:
1. Игровая 
1. Здоровьесберегающая (психологические тренинги Хухлаевой)
1. Музыкотерапия
1. Информационно-коммуникативные (школа развития личности, интерактивные упражнения и тренажеры)
1. Песочная терапия
1. Сказкотерапия
1. Арттерапия
1. Танцетерапия

Основные достижения: 
Успешная адаптация и социализация детей с ОВЗ
Большое значение на развивающих занятиях отводилось эмоциональному развитию детей. Можете ли вы представить себе человека, который никогда не смеётся, не плачет, не удивляется, не сердится, не боится? Любой человек может радоваться и грустить, плакать и смеяться, чувствовать обиду и боль. Все эти переживания и ощущения люди могут выразить своими эмоциями. На занятиях обучающиеся познакомились  с миром эмоций, научились  различать и называть основные эмоции и чувства; выражать их с помощью мимики и жестов. Свои творческие способности, артистизм и смекалку обучающиеся показали в упражнениях «Приветствие», «Знатоки чувств», «Тренируем эмоции», «Портрет эмоций», «На что похоже настроение», «Список чувств», «Разыгрывание этюдов», «Ролевая гимнастика», «Веселая гусеница», «Мы с тобой одна семья», «Покажи настроение». 
Отдельное место отводится развитию и коррекции детей с тяжелыми множественными нарушениями развития. Это учащиеся надомного обучения, которые занимаются индивидуально. Вся коррекционная работа с данными учащимися строилась с учетом индивидуальных возможностей и особенностей каждого ребенка, а также с учетом мнения и согласия родителей. 
В 2019-2020 учебном году в школе-интернате обучаются  воспитанники с расстройствами аутистического спектра, которые имеют разную степень и неоднородный характер аутистических проявлений. 
Психолого-педагогическое сопровождение в школе-интернате осуществляется в разных, но взаимосвязанных между собой направлениях:
- сопровождение детей с РАС (устранение трудностей, появляющихся на этапе школьного обучения: установление контакта со сверстниками, психологическое и педагогическое развитие ребёнка); 
- сопровождение педагогов, работающих с аутичным ребёнком (разработка специальных технологий, направленных на коррекцию расстройств);
- сопровождение семьи (предоставление помощи родителям в вопросах воспитания ребёнка, организация методической поддержки).
Психолого-педагогическая поддержка имеет важное место в процессе школьного обучения аутичного ребёнка и связывает между собой всех участников образовательного процесса, так или иначе причастного к работе с ребёнком, имеющим расстройства аутистического спектра. Такая организованная, комплексная, взаимосвязанная работа специалистов позволяет нам спроецировать для ребёнка индивидуальный путь всестороннего развития, способствует вхождению ребёнка в социум не только в рамках образовательной школы, но и за её пределами. 
Организация психолого-педагогического сопровождения детей с РАС осуществлялась в несколько, связанных между собой, этапов: 
1) диагностический (установление проблемы, диагностический анализ, определение участников психолого-педагогической помощи, установление контакта с родителями ребёнка); 
2) поисковый (коллективный поиск возможных путей решения проблемы, информирование всех участников);
3) консультативно-проективный (выбор совместного оптимального направления работы, распределение обязанностей для её осуществления, прогнозирование эффективности); 
4) деятельностный (выполнение выбранного плана, достижение требуемого результата).
У каждого участника психолого-педагогического сопровождения в школе-интернате есть свои задачи. Учитель к каждому уроку подготавливает специальный учебный материал, доступный аутичным детям и разрабатывает дополнительный – для родителей, с целью подготовки ребёнка к урокам в домашних условиях, а также создаёт благоприятные условия для нахождения детей-аутистов в образовательной среде.
Консультативная работа
Консультативная работа психологической службы проводилась по следующим направлениям:
1. Консультирование и просвещение педагогов.
2. Консультирование и просвещение родителей.
3. Консультирование и просвещение школьников.
   Основными проблемами, с которыми обращаются родители, по- прежнему являются:
· межличностное взаимодействие с детьми;
· проблемы обучения и воспитания;
· рекомендации по результатам диагностики детей;
· вопросы, связанные с проблемой выбора профессионального пути;
· анализ конфликтных ситуаций.
Процесс консультирования обычно проходил в два этапа: а) первичное консультирование – во время которого собираются основные данные и уточняется запрос; б) повторное консультирование – для получения более объективной информации с помощью диагностических методов, определение плана дальнейшей работы по проблеме; кроме того, родителями и  педагогам давались рекомендации по особенностей взаимодействия с ребенком и способам преодоления трудностей. Повторные консультации в некоторых случаях не ограничивались отдельным приемом, а носили системный характер, в этом случае во время беседы обсуждалась динамика работы с ребенком и уточнялись рекомендации.
В процессе консультирования решались следующие задачи:
1. прояснение и уточнение запроса;
2. сбор психологического анамнеза для установления возможных причин нарушений;
3. диагностика нарушений;
4. рекомендации учащимся, а также педагогам и родителям по вопросам воспитания и устранения нарушений;
5. составление плана дальнейшей работы по запросу.



















2. Практическая часть мастер- класса.
Цели: прояснение «Я-концепции», развитие уверенности в себе через любовь; закрепление благоприятного отношения к себе. Профилактика синдрома профессионального выгорания.
Ход занятия
1. Упражнение «Приветствие».
Участникам тренинга предлагается продолжить фразу, обращаясь к каждому члену группы: «Привет, (имя), (говорится комплимент)...»
7. Информационная часть «Все начинается с любви к себе».
Настоящая любовь, в том числе к себе, лишена примеси эгоизма, самолюбования.

Полюбить себя значит понять и принять все в своей жизни, в своем окружении. Скажите честно, вы любите себя? А если честно-честно? К сожалению, далеко не каждый человек может признаться себе в любви откровенно и без «заморочек». Что же за несправедливость такая? Пора исправлять, как вы считаете?
Многие книги по позитивной психологии, тренера на мероприятиях и громкие лозунги известных специалистов твердят: «Все начинается с любви к себе!». И вроде бы все предельно просто, бери и люби, чего усложнять? Вот только КАК это реально сделать, объясняют не все.
И вообще, если честно, зачем нам любить себя? Что такого может дать это загадочное чувство? Давайте разбираться.
Зачем нужно любить себя?
Очевидно, что если звезды зажигаются – значит, кому-то это нужно. Так и с любовью к себе. По мнению специалистов, именно она нужна нам для:
1. Цветущего вида. Самодостаточную (не путать с самовлюбленной!) и любящую себя женщину всегда видно издалека, правда? Она умеет себя преподнести, находит время на то, что нравится и дает энергию. А, значит, всегда отлично выглядит. И дело не только и не столько в нарядах, как в особом блеске глаз и шлейфе света вокруг нее. Замечали?
2. Гармоничных отношений. Банально, но если человек не испытывает любви к себе, как он может подарить это чувство другому? Ведь из пустого сосуда невозможно чего-то налить. Даже если очень хочется. И наоборот, если в душе гармония и счастье, так просто и естественно делиться им с родными и любимыми людьми. Отсюда и счастливые взаимоотношения.
3. Здоровья. Прискорбно, но привычка загонять себя, не щадить силы и постоянно чувствовать вину за все не может не сказаться на здоровье. И, естественно, скажется не самым лучшим образом. Так появляются психосоматические заболевания – из жалости к себе, обид, вины, зависти и прочих «приятностей», несовместимых с любовью. Если же человек себя любит, он может найти ресурс для восстановления и поддержания здоровья. О таких говорят: «Он просто пышет здоровьем!». И это действительно так.
4. Развития. Для выхода из зоны комфорта необходим мощный стимул. А где его взять, если нет ни сил, ни желания? Любовь же к себе помогает не просто любоваться собой в зеркале, воспевая оды красоте, но и искать пути дальнейшего развития, интеллектуального, физического, духовного. Все это непременно обогащает копилку опыта любого человека.
Вот, вроде разобрались, что любовь к себе реально нужна. 
Итак, пришло время приступать к активным действиям!! Но, сначала, выполним упражнения…
3. Упражнение «Я подарок для человечества».
Каждый человек – это уникальное существо. И верить в свою исключительность необходимо каждому из нас. Подумайте, в чем состоит ваша исключительность, уникальность, над тем, что вы являетесь подарком для человечества.
Аргументируйте свое утверждение фразой: «Я подарок для человечества, так как я...».
4. Упражнение «Зеркало».
Участники смотрят на себя в зеркало и читают текст:
Я такая Лапочка! Я такая Цаца!
На меня Красавицу! Не налюбоваться!
Я такая Умница! Я такая Краля!
Вы такой красавицы с роду не видали!
Я себя любимую холю и лелею!
Ах какие плечеки! Ах какая шея!
Талия осиная, бархатная кожа-
С каждым днем красивее, 
С каждым днем моложе!
Зубки, как жемчужинки-
С каждым днем прочнее!
Ножки- заглядение,
С каждым днем стройнее!
Волосы шикарные- Вам и не мечталось!
На троих готовили- Мне одной досталось!
Никого не слушаю, коль стыдят и хают!
Потому что лучшая!
Потому что знаю!
4. Упражнение «Я люблю себя».
Все сидят в кругу. Один стул свободный. Начинает тот, у кого свободный стул справа. Он должен пересесть на свободный стул и сказать: «Я люблю себя». Следующий, у кого справа оказался пустой стул, пересаживается и говорит: «Я тоже», третий участник говорит: «А я учусь у... (называет имя любого участника)». Тот, чье имя назвали, бежит на пустой стул и рассказывает о том, как он проявляет любовь к себе, затем все по аналогии повторяется сначала.
Обсуждение. Какой из предложенных способов проявления любви к себе показался вам наиболее интересным?
Есть только одно средство решения любой проблемы – любовь к себе.
Поразительно, насколько улучшается жизнь людей, когда они начинают с каждым днем все больше любить себя. Когда мы любим себя, одобряем свои поступки, остаемся сами собой, наша жизнь становится настолько прекрасной, что и словами не выскажешь. Маленькие чудеса – везде: здоровье улучшается, деньги сами идут в руки, наши отношения с другими расцветают, и мы начинаем выражать свою личность в творческом ключе. И все это происходит без малейших усилий с нашей стороны.
Любовь к себе не означает себялюбие. Она очищает нас, и мы обретаем способность любить себя настолько, чтобы любить других.
Когда мы от души любим и уважаем себя, мы создаем определенную организацию ума. Отсюда – чудесные взаимоотношения с окружающими, новая работа; мы даже худеем и приходим к своему идеальному весу.
Нужно чтобы каждый человек научился любить себя и восхищаться тем, каков он есть снаружи и внутри. Научитесь любить свое тело, именно в этой оболочке жить активно и радостно. 
8. Упражнение «Ода о себе».
Возьмите лист бумаги. Успокойтесь, расслабьтесь, при необходимости посмотрите на себя в зеркало. Напишите себе хвалебную оду. Хвалите себя! Желайте себе добра, здоровья, успехов в делах, работе. Любви и всего остального. Форма изложения – небольшие предложения из 5-10 слов в прозе или в стихах. Напишите себе несколько од. Выберите из них ту, которая нравиться больше всего. Красиво перепишите, если можно – поместите в рамочку и повесьте (поставьте) на видном месте. Каждое утро прочитывайте эту оду вслух или мысленно. Почувствуйте, как при чтении оды у вас повышается настроение, жизненный тонус, как вы наполняетесь жизненными силами, и окружающий мир становится светлым и радостным.

Подружитесь со своим телом, победите страх перед ним, почувствуйте собственное тело, ощутите его притягательным и желанным. Убедитесь, что ваше тело способно быть привлекательным – важно лишь грамотно управлять им.
«Росток»
Упражнение способствует снятию напряжения, накоплению ресурсного состояния. Под музыку изобразить рост цветка.
«Внутреннее животное»
Упражнение развивает способы невербального общения, способствует умениям выражать себя. Упражнение, где надо представить себя каким –то животным. На 2минуты с завязанными глазами каждый остается наедине со своим внутренним животным. Представьте:  какое оно, как двигается, какие звуки произносит, затем необходимо пройти по кругу изображая свое животное. 
Конечно, новому отношению к себе нужно учиться.
10. Упражнение «Я люблю себя» (в парах).
Участники садятся по парам друг напротив друга и, глядя в глаза друг другу, говорят: «Я люблю себя».
Обсуждение. Как Вы считаете, ваш партнер любит себя?
11. Психотехника «Обретение новых качеств».
Начальная стадия этой психотехники – концентрация на качествах, которые вы хотите приобрести. Один из примеров подобной работы: утром, втягивая воздух через левую ноздрю, представляете, что вы втягиваете... например, любовь или спокойствие. Можно даже проговорить с втягиванием воздуха: «Я вдыхаю любовь». При выдохе представляете, что выдыхаете свои... например, обиды, проговаривая: «Я выдыхаю обиды». Снова вдох – «Я вдыхаю...», выдох – «Я выдыхаю...». Вы можете втягивать в себя любые качества – смелость, доброту, деньги. Это почти магическая работа: что хотите, то и втягиваете. Вдыхайте желаемое вами качество, выдыхайте качество ненужное. Практика такой работы чрезвычайно эффективна.
Например, вдох – «здоровье». Представьте, как в организм в виде солнечного света входит здоровье. Выдох – изгоняете болезни. Вдох – в ваше тело вошло одно желаемое качество, выдох – вышло то, от которого вы хотите избавиться. Уже не через нос, а через все тело входит в вас нужное качество. Работать так следует не менее 3 минут. Через неделю прибавьте еще 3 минуты, еще через неделю – опять 3.
12. Медитация «Здравствуй, Я любимый».
Сядьте так, чтобы вам было удобно. Поставьте правую ногу так, что, если бы нога была живая, она могла бы сказать: «Спасибо, что ты обо мне позаботился, что ты поставил меня хорошо...». Свою левую ногу поставьте так, чтобы не было напряжения ни в ступне, ни в колене. И пусть руки лягут спокойно на колени. И правая рука, и левая. Взгляните на каждую свою руку по очереди. Каждая рука достойна того, чтобы о ней позаботиться и обратить на нее свое внимание, чтобы она почувствовала эту заботу. И левая рука пусть ляжет спокойно, пусть опустится кисть. И каждый палец почувствует ваше внимание, тепло, заботу. Пройдитесь по ним и погладьте своим вниманием каждый свой палец. Что вы сейчас чувствуете на кончике каждого своего пальца? Среднего, четвертого... Активнее работают кровеносные сосуды, чувствуется, как течет кровь, чувствуется легкое покалывание. Те же ощущения, отразившись от левой руки, появились в правой, правая рука сразу отозвалась.
«Я чувствую жизнь в каждом из своих пальцев, течение теплой крови, покалывание. Кисти стали свободными и мягкими. Они просто лежат, отдыхают. Они благодарят меня за заботу о них, а я благодарю их. Я благодарю свои руки за то, что они сильные, они умелые. Мои руки умеют делать множество чудесных вещей. Они умеют работать, они сильные, они тонкие и нежные. Они бывают очень теплыми, ласковыми, нежными. Они умеют принимать тепло, они умеют дарить тепло. Это умеют мои руки, и эти руки я не поменяю ни на какие другие. Я люблю их. Спасибо вам, мои руки.
Я дышу и чувствую, как воздух входит в меня, я принимаю его. И выдыхаю - воздух выходит из меня. Я рада, что у меня есть эта гармония с миром, то, что я могу принимать в себя воздух – и отпускать его. Дыхание ровное, спокойное, мне дышится легко.
И вот луч внимания ласково и тепло скользит по моему лицу. Мягкая кисточка внимания скользит по моему лбу. Сбрасывается напряжение со лба, уходит напряжение с моих глаз, они теряют всякое выражение. Они отпускаются, расслабляются, отдыхают. Это не просто сделать – так много жизни вокруг них. Но я снимаю все проблемы и отпускаю свои щеки. Пусть отдохнет мое лицо. Как много работает лицо! Глаза смотрят, глаза ищут, глаза говорят, глаза спорят, глаза сопротивляются, глаза любят, глаза дают, глаза живут больше, чем что-либо другое в моем теле. Это зеркало моей души, это мои самые первые работники. Как много они делают! Спасибо вам, глаза! Вы соединяете меня с миром, вы показываете мне небо, вы показываете мне солнце, вы показываете мне весь мир.
Мое лицо... мое лицо – самая важная часть меня, визитная карточка моей личности. Мое лицо, которое работает со мной, которое счастливо со мной, которое преодолевает со мной жизненные трудности, – живет со мной дальше. Спасибо тебе, мое лицо! Мы всегда вместе. Мне хорошо с тобой. Спасибо тебе.
И мои труженики – ноги. Я всегда забываю о них. Они с утра до вечера носят меня по жизни, ходят, бегают, держат меня. Мы сердимся на них, когда они нас подводят. Мы не ценим, что они, как лошади, день за днем выполняют самую тяжелую работу, тихо, не ожидая от нас никакой благодарности. Спасибо вам, мои ноги.
И все мое тело – спасибо, что ты есть у меня, что ты даешь мне жизнь, что ты даешь мне возможность быть. Я хочу заботиться о тебе, я люблю тебя. Спасибо, что ты у меня есть. Отдыхай...
Я ощущаю в себе целый мир, огромный мир чувств, огромный мир переживаний, радости, желаний, страхов и тревог. Все богатство этого мира – это моя душа. Я благодарю свою душу за то, что она есть, потому что моя душа - это то, что умеет любить, моя душа – это то, что умеет плакать... И даже мои тревоги, мои страхи, вы защищаете меня! Так или иначе, но вы заботитесь обо мне. Спасибо вам, что вы есть в моей душе.
Мой разум, мой ум, мой внутренний компьютер, который так много помнит, который осторожничает, вычисляет, – спасибо тебе, что ты всегда на страже, что ты всегда бодрствуешь и позволяешь мне видеть и понимать так много в окружающем мире. Спасибо тебе. Хорошо, что ты есть.
И мой дух, мой светлый дух, который всегда выше меня, который всегда глубже меня, моя вертикаль, которая держит меня, ведет меня. Как хорошо, что я чувствую тебя! И только с тобой рядом, вместе с тобой я ощущаю себя по-настоящему человеком. Как много у меня есть! Как хорошо, что я вижу это! Как хорошо, что я знаю это! Я благодарен судьбе за себя. Эти богатства я не обменяю ни на что, на свете. И это знание всегда будет со мной – самое главное знание на свете».
Возвращаетесь в эту комнату, под вами стул – и вы удобно сидите на нем, глубоко вдохните, откройте глаза – и окажитесь здесь.
Вы дышите ровно, дышите спокойно... и возвращайтесь потихоньку сюда.
13. Упражнение «Формула любви к себе».
Вспомните известный мультфильм про маленького серенького ослика, которому надоело быть осликом. И он стал вначале бабочкой, потом, если не ошибаюсь, птичкой, потом кем-то еще... пока, наконец, не понял, что для него самого и для всех других будет лучше, если он останется маленьким сереньким осликом.
Поэтому, прошу вас, не забывайте каждый день подходить к зеркалу, смотреть себе в глаза, улыбаться и говорить: «Я люблю тебя (и называть свое имя) и принимаю тебя таким, какой ты есть, со всеми достоинствами и недостатками. Я не буду бороться с тобой, и мне совершенно незачем побеждать тебя. Но моя любовь даст мне возможность развиваться и совершенствоваться, самому радоваться жизни и приносить радость в жизнь других».

Замечательный психолог Михаил Ефимович Литвак рассказывает о пяти уроках успеха, которые хорошо бы позаимствовать у братьев наших меньших. Они многому могут нас научить. Например, рыбы преподают нам «урок потока», дятлы – «урок реалистичной фокусировки», ну а урок успеха львов называется «запачкайте морду кровью». 

1. Первому из уроков успеха мы можем научиться у дятла. Да, у дятла! Он называется “урок реалистичной фокусировки”.
Дятел во многом умнее нас. Да, он бьется головой о дерево, но делает это он очень успешно. Он реалистичен – он не пытается разбить дерево пополам одним ударом, как это хотят сделать многие из нас, и он сфокусирован – он не стучит в дерево со всех сторон. Он фокусировано бьет в одну и ту же точку, медленно продвигаясь к своему червячку. Нам же нужен не червяк, а сразу змей, и найти его мы хотим не в плотном дереве, а лишь присыпанным листьями на земле.
2. Второй урок успеха можно выучить у рыбы. Он называется “урок потока”.
Рыба всегда плывет против течения и вопреки общему мнению это правильно. Она это делает не для того чтобы усложнить себе жизнь, а для того чтобы больше воды мимо себя пропустить. Так мимо нее в потоке воды проплывает больше еды и кислорода. Так ее жизнь становится в несколько раз богаче. Мы же, в отличие от рыбы, всегда пытаемся плыть по течению в стагнирующем потоке, и в результате вместо 40 лет жизненного опыта, мы нажили однолетний жизненный опыт 40 раз. Мы не хотим выходить из комфортной зоны и потом удивляемся, почему в жизни было так мало возможностей. Мы хотим выиграть лотерею жизни, даже не купив лотерейного билета.
3. Третий урок достижения успеха можно выучить у маленьких львят. Этот урок успеха называется – “запачкайте морду кровью”.
Они умеют учиться. Они учатся у старших более опытных львов. И учатся они не по учебникам и разговорам, а на деле. Они точно знают – чтобы научиться охотится нужно запачкать морду кровью. Мы же боимся даже руки замарать. Мы садимся за парты и смотрим на стоящего у доски разодетого зайца, который учит нас охотиться. Или еще хуже, закрываемся дома и учимся сами с собой, а когда приходит время охоты, мы не то, что охотиться не умеем, мы боимся запаха крови.
4. Четвертый урок успеха мы можем выучить у собаки. Он социальный и называется “повиляй хвостом первый”.
В 21 веке уже не важно, что делаешь ты, а важно на что ты мотивируешь других людей. И прекрасный пример здесь собака. Собака не думает: “Сначала ты меня домой приведи, накорми и помой, а потом я тебе повиляю хвостом.” Собака первая отдает свои чувства и лишь потом получает взамен то, что ей нужно. При этом она не заставляет вас ей ничего отдавать, она делает так, что вы сами хотите это сделать.
5. Пятый урок успеха нам должна преподать змея. Урок называется “не надо ныть”.
Она не думает: “У меня нет ни рук, ни ног, у меня плохое зрение, я родилась не в той стране, меня никто не любит, мои родители обо мне не заботились с момента, как я вылупилась”. Змея обходится тем, что у нее есть, и мы даже боимся этого “животного-инвалида”. И если ей что-то не нравится, она просто меняет шкуру и ползет дальше без сожалений.
14. Рефлексия занятия «Свободный отчет».
Домашнее задание.
В течение месяца постоянно говорите себе: «Я одобряю себя». Говорите это 300-400 раз в день.
Каждое утро подходите к зеркалу и произносите: «Я люблю тебя и принимаю такой, какая ты есть. Что я могу сделать, чтобы ты была счастлива?» или «Я люблю тебя, я действительно люблю тебя», «Ты прекрасна, и я люблю тебя» или просто хвалите себя: «Я такая замечательная, красивая, умная, веселая, приятная во всех отношениях».
Посмотрите в зеркало и скажите: «Я заслуживаю того, чтобы иметь... (или быть...) и принимаю это сейчас». Скажите это себе 2-3 раза.


Карточки с предложенными ситуациями и возможными вариантами ответов к игре «Колоши счастья»

Директор 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 классное руководство над слабыми детьми.
· Есть возможность попробовать свои силы в работе с такими учениками.
· Это хорошая возможность освоить новые методы работы с классом.
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.
Большинство ваших учеников написали контрольную очень слабо.
· Хорошая возможность проанализировать, какой материал дети недостаточно хорошо усвоили.
Вы внезапно заболели.
· Хороший повод отдохнуть.
· Заняться наконец-то своим здоровьем.
Вас бросил муж.
· Теперь не нужно тратить время на стирку, глажку, готовку, можно тратить свое время на себя.
· Больше времени на хобби.
Вы попали под сокращение.
· Хорошая возможность заняться чем-то другим, сменить род профессиональной деятельности.
· Новый коллектив, новые перспективы.
Приложение 3

Вопросы рефлексии (рефлексивный кубик)
· Трудно ли вам было отвечать?
· Было ли для вас что-то новое?
· Считаете ли вы полезным упражнение?
· Открыли ли вы что-то новое для себя?
· Как вы себя сейчас чувствуете?
· Какие у вас сейчас ощущения?
Вопросы наклеиваются на грани кубика. Участники выбирают один вопрос путем перекидывания кубика друг другу и отвечают на него. 

Карточки к упражнению «Моя аффирмация» 
(позитивные утверждения):

У МЕНЯ МНОГО ДРУЗЕЙ!
Я ПОЛЕЗНА И НУЖНА!
Я ЛЮБЛЮ ВСЕХ!
Я УМЕЮ СЛУШАТЬ!
Я УМЕЮ ЗАДАВАТЬ ВОПРОСЫ!
Я ПОЛНА ХОРОШИХ ИДЕЙ!
У МЕНЯ СКАЗОЧНОЕ ВООБРАЖЕНИЕ!
Я ОЧЕНЬ УМНАЯ!
У МЕНЯ ВЫДАЮЩИЕСЯ ТВОРЧЕСКИЕ СПОСОБНОСТИ!
Я МОГУ СДЕЛАТЬ ВСЕ, К ЧЕМУ ПРИЛОЖУ МОЗГИ!
Я УВЕРЕНА В СЕБЕ – Я СПРАВЛЮСЬ!
Я ВЕРЮ В СЕБЯ!
МНЕ ВСЕГДА И ВО ВСЕМ ВЕЗЕТ!
Я ВСЕГДА ОКАЗЫВАЮСЬ В НУЖНОЕ ВРЕМЯ В НУЖНОМ МЕСТЕ!
Я СЧАСТЛИВА!
Я ВСЕГДА ДЕЛАЮ ПРАВИЛЬНЫЙ ВЫБОР!
СО МНОЙ ВСЕГДА СЛУЧАЕТСЯ ТОЛЬКО ХОРОШЕЕ!
МНЕ ХОРОШО БЫТЬ С САМОЙ СОБОЮ!
ЛЮДИ РАДЫ ВИДЕТЬ МЕНЯ!
Я ЛЮБЛЮ СВОЮ ЖИЗНЬ, И ОНА ОЧЕНЬ ИТЕРЕСНАЯ!
Я ВСЕГДА СТАРАЮСЬ!
Я УНИКАЛЬНАЯ И ОСОБЕННАЯ!
Я ЗДОРОВАЯ И СИЛЬНАЯ!
Я В ОТЛИЧНОЙ ФОРМЕ!
МОЕ ТЕЛО – МОЙ ЛУЧШИЙ ДРУГ!
Я ЧУВСТВУЮ СЕБЯ ВЕЛКОЛЕПНО!
Я СПОКОЙНА И РАССЛАБЛЕНА!
Я ЛЮБЛЮ СЕБЯ И СВОЮ ЖИЗНЬ!
Я САМАЯ ОБАЯТЕЛЬНАЯ И ПРИВЛЕКАТЕЛЬНАЯ!
КАЖДЫЙ ДЕНЬ ВО ВСЕХ ОТНОШЕНИЯХ Я СТАНОВЛЮСЬ ВСЕ ЛУЧШЕ И ЛУЧШЕ!
Я ЛЮБЛЮ ДЕТЕЙ – У НИХ ЕСТЬ ЧЕМУ ПОУЧИТЬСЯ!
Я САМА СЕБЕ ДОБРЫЙ ДРУГ!
Я ТАЛАНТЛИВАЯ И СПОСОБНАЯ!
Я ГОРЖУСЬ СВОИМИ ДОСТИЖЕНИЯМИ!
Я ВЕРЮ ТОЛЬКО В ЛУЧШЕЕ!
У МЕНЯ ВСЕГДА ЕСТЬ ВЫБОР!
МОИ МЕЧТЫ СБЫВАЮТСЯ!
Я ЛЮБЛЮ СЕБЯ И СВОЮ РАБОТУ!
Я ЗДОРОВАЯ И СИЛЬНАЯ!
Я В ОТЛИЧНОЙ ФОРМЕ!
А теперь хочу вам предложить Релаксацию «Погружение в детство» 
Сядьте поудобнее, ноги поставьте на пол так, чтобы они хорошо чувствовали опору, спиной обопритесь на спинку стула. Закройте глаза, прислушайтесь к своему дыханию, оно ровное и спокойное. Ваши руки лежат совершенно спокойно. Ваши ступни расслаблены. Ваши руки и ноги становятся совершенно спокойными. Напряжение уменьшается. Все ваше тело отдыхает... Вы можете, услышать посторонние звуки, но они не должны тревожить вас. Поток времени уносит вас в детство, в то время, когда вы были маленькими. Представьте теплый весенний день, вам 5, 6 или 7 лет,
представьте себя в том возрасте, в котором вы лучше себя помните. Вы идете по улице, посмотрите, что на вас надето, какая обувь, какая одежда. Вам весело, вы идете по улице, и рядом с вами близкий человек, посмотрите, кто это, вы берете его за руку и чувствуете его теплую надежную руку. Затем вы отпускаете его и убегаете весело вперед, но недалеко, ждете своего близкого человека и снова берете его за руку, а в ладошке у него конфета – ваша любимая, вы ее разворачиваете и делите пополам. Вместе, держась за руки, вы идете дальше и вместе смеетесь… А сейчас пришло время вернуться обратно в эту комнату, и когда вы будете готовы, вы откроете глаза. 
Все вы сейчас испытали разные чувства: радости, приятного волнения, легкой грусти и …
Чтобы завершить релаксацию, поднимите, пожалуйста руки, вдохните полной грудью, а теперь  слегка наклонитесь влево и левой рукой достаньте под сиденьем стула сюрприз. 
(Заранее под сиденье стула скотчем прикрепляется конфетка). 
«Вырази себя»
Упражнение позволяет прислушаться к себе, к своему телу. Под музыку с завязанными глазами надо попытаться через танец выразить свое настроение. Завязанные глаза позволят не задумываться о том, как вы выглядите со стороны и быть более естественными.

 «Целительные воспоминания» 
Цель: Актуализация положительных эмоций, восстановление внутренних ресурсов, выведение из депрессивного состояния на уровень позитивного мышления.
Сядьте удобно или лягте. Сделайте глубокий вдох, задержите дыхание на 10 сек., затем выдохните. Повторите упражнение 3 раза. Возобновите естественный темп дыхания. С каждым вдохом чувствуйте, как расслабляются ваше тело и сознание…Уплывают шум, звуки, лица, проблемы… Все дальше и дальше…
В прошлом с вами произошло много приятных событий. Вы давно о них не вспоминали. Одни были значительные, другие – не очень. Но все они радовали, приносили счастье. Вспомните сейчас свой радостный день, верните к жизни ушедшие часы, минуты, когда вы были счастливы, любимы, необходимы кому-то, довольны, веселы…Когда были окрылены успехом, достигнутой целью, были на вершине удачи. Переживите заново это счастливое прошлое, увидьте, услышьте и почувствуйте. Не повторяйтесь; не торопитесь, дайте каждому образу возможность появиться вновь. 
По окончании сеанса сосчитайте до пяти и медленно возвращайтесь к окружающей реальности.
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