Занятие с элементами тренинга для учителей 
«Ценность моей жизни».
Формирование умений ставить и достигать дальние, средние и близкие цели в своей жизни — одна из важнейших задач.  Научиться решать эту  жизненную проблему спасет от саморазрушения. 
Цель:
1. Осознание  ценности человеческой жизни и здоровья.
2. Постановка жизненных целей и приоритетов.
3. Самовыражение и повышение самооценки.
4. Развитие эмпатии.
5. Создание  в коллективе атмосферы принятия и понимания.
6. Выработка умения планировать позитивный образ своего будущего.

Приветствие.
 
Знакомство с группой. Называете своё имя и качество присущее вам на первую букву вашего имени.

Тренинг «Приветствие». Встаём в круг, здороваемся взглядом, с Японским почтением - наклоном, локтями, коленками, плечиками.

Тренинг «Сплочённость» Встать в колонну (ни говоря, ни слова) по возрасту: от младшего к старшему.

Тренинг «Я»
Кто сегодня проснулся с улыбкой, скажите – я.
Кто позавтракать успел, скажите – я.
Кто не опоздал на работу, похлопайте себе.
У кого есть дети, крикнете – ура.
У кого есть любимый человек, скажите – да.
Кто спешит домой с работы, крикните  -  есть куда.

Продолжим наше знакомство, изучая, что является вашими жизненными ценностями. Перечисляем их. ( Дети, семья, работа, здоровье…)
Методика «колесо жизни».
Цель: выявить жизненные ценности и степень их удовлетворённости.
Возле каждой ценности  напишите процент вашей удовлетворённости этой ценностью. Затем начертите круг. Поделите его на количество ваших ценностей. И закрасьте, как в диаграмме процент удовлетворённости. У вас получилось колесо. Можно на таком колесе отправляться в путь?

Мы свами находимся в постоянном стрессе. Нас преследует  физический стресс, (коллективное давление), химический стресс (работа с риском для жизни), физиологический стресс (Вынужденная изоляция) работа в условиях дефицита времени. Всё это отражается на нашей психике.
Давайте определим психологический возраст каждого из нас. Для этого необходимо ответить на два вопроса.
1До скольких лет хотите прожить?
2На сколько процентов вы удовлетворены жизнью?
Количество желаемых прожить лет делим на 100, и умножаем на процент удовлетворённостью жизнью. Что у вас получилось? 

 Почему мы так часто не удовлетворены своей жизнью, часто нас гложет прошлое, мы не можем себя простить за какие то поступки. Сей час, мы попытаемся примерить своё внутренне « я» с самим собой.
Методика письмо прошлому – письмо из прошлого.
Пишем письмо прошлому.
Дорогое прошлое! Спасибо что ты было у меня. Благодаря тому, что произошло со мной, я получила хороший уроки мудрости любви, понимания. Мы с тобой многому научились. Благодаря тебе я есть то, что есть. И я этим довольна.
А теперь сами отвечаем себе ответным письмом, как будто оно написано прошлым для вас. Что бы вам ответило прошлое… Дорогая__________. Спасибо за тёплые слова. Мне очень приятно услышать это, я радо, что смогло тебе помочь.

Мотиваторы
Цель: выявить мотивы формирующие позицию счастья, удачи, достижения успеха.
Перед вами 8 составляющих смысла нашей жизни: 
ОБРАЗОВАНИЕ
ДЕНЬГИ
СЧАСТЬЕ
ЛЮБОВЬ
ЗДОРОВЬЕ 
СЕМЬЯ
ЖИЗНЬ
РОДИТЕЛИ
Отметьте на них цифрами степень важности этих составляющих для вас.
Вы идёте к достижению своей цели, Представьте, что ваша цель находится на высоком холме далекой страны. И вам придётся потрудиться, что бы попасть туда.  Что бы осилить первое препятствие получить карту  вам необходимо отдать одно из составляющих смысл вашей жизни, что это будет? Отложите это. 
Вы идёте дальше, у вас заканчиваются силы, и что бы пополнить запас сил вы должны отдать ещё одно составляющее смысл вашей жизни, что это будет? Отложите это.
Ваш путь продолжается, но перед вами новое препятствие. Бурная глубокая река и что бы её переплыть вы должны отдать ещё одно составляющее смысл вашей жизни, что это будет? Отложите это.
Ваш путь продолжается, но перед вами новое препятствие. Огромная крутая скала  и что бы её преодолеть вы должны отдать ещё одно составляющее смысл вашей жизни, что это будет? Отложите это.
Ваш путь продолжается, но перед вами новое препятствие. Дремучий тёмный лес и что бы его перейти вы должны отдать ещё одно составляющее смысл вашей жизни, что это будет? Отложите это.
Вы уже совсем близко к достижению своей цели. Но перед вами новое испытание. Бескрайняя пустыня и что бы её перейти вы должны отдать ещё одно составляющее смысл вашей жизни, что это будет? Отложите это…
[bookmark: _GoBack]На каком этапе вы остановились? Или вы дошли до конца? То,что у вас осталось и есть действительный смысл вашей жизни.

Тест «Ваши суицидальные наклонности» (З. Королёва)
 Инструкция. Перед вами некая фигура замысловатой формы. Ее сердцевина закрашена черным. Закончите рисунок, придайте фигуре завершенность. Для этого вам нужно закрасить все части фигуры таким образом, чтобы картина вам самим понравилась. 
Интерпретация результатов. Если на вашем рисунке 
ОКАЗАЛОСЬ БОЛЬШЕ ЗАКРАШЕННЫХ, ЧЕМ ПУСТЫХ МЕСТ, то это говорит о том, что в данный момент жизни вы пребываете в мрачном настроении духа. Вас что-то гнетет, вы переживаете из-за каких-то событий или беспокоитесь о чем-то важном для вас, однако это состояние временное и оно обязательно пройдет. Вы не склонны к суициду, вы любите жизнь и искренне не понимаете тех, кто готов с ней добровольно расстаться. 
Если вы НИЧЕГО НЕ ЗАКРАСИЛИ В ЗАДАННОЙ ФИГУРЕ, только ОБВЕЛИ ЕЕ, то это говорит о вашей железной воле и крепких нервах. Вы никогда не позволите себе поддаться слабости и подумать о самоубийстве, вы считаете это преступлением по отношению к самому себе, близким людям и окружающему вас миру. Как бы ни была трудна жизнь, вы будете жить, вы готовы бороться со всеми жизненными невзгодами, преодолевать любые трудности и препятствия. 
Если вы ЗАКРАСИЛИ НЕ БОЛЬШЕ ТРЕХ МАЛЕНЬКИХ ЧАСТЕЙ ФИГУРЫ, то это значит, что при определенных обстоятельствах вы могли бы задуматься о самоубийстве, и если бы все обернулось против вас, то, возможно, даже предприняли бы такую попытку. Но, на ваше счастье, вы оптимист по натуре и поэтому обстоятельства крайне редко кажутся вам совсем ужасными, вы всегда видите свет в конце тоннеля. 
Если вы ЗАКРАСИЛИ ВСЮ ЛЕВУЮ СТОРОНУ ФИГУРЫ, то это говорит о вашей душевной ранимости и чрезмерной чувствительности, вы остро воспринимаете несправедливость жизни и страдаете от этого. Вы склонны к суициду, и иной раз единственное, что вас останавливает перед решительным шагом, — это ваша любовь к вашим близким людям. Вы не хотите причинять им боль и поэтому подавляете в себе суицидальные наклонности. 
Если вы ЗАКРАСИЛИ ВСЮ ПРАВУЮ СТОРОНУ ФИГУРЫ, то это говорит о том, что вы зачастую используете свои суицидальные наклонности с выгодой для себя: вы шантажируете своих близких своим возможным самоубийством, заставляете их выполнять ваши требования. Вы несправедливы, с вами очень тяжело жить. Если вы ПРОДОЛЖИЛИ ЗАКРАШИВАНИЕ ЗАДАННОЙ ЧАСТИ ФИГУРЫ, то это говорит о том, что подсознательно вы подумываете о смерти, ваше мортидо развито столь же сильно, как и либидо. Однако внешне ваши суицидальные наклонности не проявляются, они вырвутся наружу только при удобном случае
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Для достижения успеха человеку необходима адекватная самооценка.
Методика «Фотоальбом»
Вы решили создать у себя дома фотогалерею. Мастер сделал для вас 10 рамок под фото.
Инструкция. На стене 10 портретов, подпишите, где будет, чей портрет. 
Интерпретация:  если нет себя, низка самооценка, если на последнем месте свой портрет, низкая самооценка, нет членов семьи, проблемы в семье. Нет  коллег – не налажены отношения в коллективе.

Теперь, когда вы узнали о своей самооценке, предлагаю вам упражнение для повышения самооценки.
Методика «Утверждение»
Цель: повышение уровня притязаний, коррекция самооценки.
По очереди говорим фразу « Не хочу хвастаться, но я состоялся как…».

Мы с вами интересно провели наш час общения, о многом сегодня задумались во время разговора и выполнения упражнений, возможно лучше  будите понимать себя, ваши желания станут четкими. В добрый путь!
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