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Приложение 2

Рецензия на  программу
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Приложение 3

Сведения о внедрении и апробации программы  
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Фрагмент занятия со старшеклассниками по подготовке к экзаменам 
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Фрагмент занятия с педагогами-психологами
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Фрагмент родительского собрания с элемементами тренинга 
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Занятие с педагогами-психологами 
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Тренинг с педагогами  начальной школы 

Приложение 4 

Диагностический инструментарий


Методика родительского выгорания И. Роскам
Уважаемый участник исследования! 
Цель данного  работы – исследовать психологическое самочувствие современного родителя.
Напротив каждого вопроса поставьте знак в том квадрате, который соответствует тому, как часто вас посещают описанные переживания Давайте первый ответ, который приходит в голову и не беспокойтесь о социальной желательности своих ответов. Все ваши ответы правильные. 
	№
	Вопросы
	никогда
	не чаще нескольких раз за год
	не чаще раза в месяц
	несколько раз в месяц
	раз в неделю
	несколько раз в неделю
	ежедневно

	1
	Как родитель я чувствую, что совершенно истощен

	
	
	
	
	
	
	

	2
	Не думаю, что я такой же хороший родитель, каким был раньше
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Я больше не могу мириться с ролью родителя

	
	
	
	
	
	
	

	4
	Я делаю для своего ребенка только то, что должен, но не более того
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Я чувствую, что как родитель я совершенно измучен

	
	
	
	
	
	
	

	6
	Я все больше убеждаюсь, что я перестал быть тем родителем, каким был раньше
	
	
	
	
	
	
	

	7
	У меня больше нет сил быть родителем

	
	
	
	
	
	
	

	8
	Кроме обычной рутины (подбросить на машине, накормить, уложить спать) я больше не в состоянии что-то делать для своего ребенка (детей)
	
	
	
	
	
	
	

	9
	Я так устал от роли родителя, что даже сон не спасает
	
	
	
	
	
	
	

	10
	Мне стыдно, что я превратился в такого родителя

	
	
	
	
	
	
	

	11
	Я чувствую себя так, как будто больше не могу быть родителем
	
	
	
	
	
	
	

	12
	Я больше не могу проявлять любовь к своему ребёнку
	
	
	
	
	
	
	

	13
	Когда, проснувшись утром, я представляю еще один день с моим ребенком ( детьми), я уже чувствую себя уставшим
	
	
	
	
	
	
	

	14
	Я больше не горжусь собой как родителем (отцом/матерью)
	
	
	
	
	
	
	

	15
	Я чувствую, что не справляюсь как родитель

	
	
	
	
	
	
	

	16
	Даже подумать страшно, обо всем, что я еще должен сделать для своего ребенка
	
	
	
	
	
	
	

	17
	У меня такое впечатление, что я перестаю быть собой, когда общаюсь со своим ребенком
	
	
	
	
	
	
	

	18
	Мне не доставляет удовольствия быть с ребенком

	
	
	
	
	
	
	

	19
	У меня нет энергии, чтобы ухаживать за ребенком

	
	
	
	
	
	
	

	20
	Я чувствую, что совершенно потерян как родитель

	
	
	
	
	
	
	

	21
	Мое родительство истощает все мои ресурсы

	
	
	
	
	
	
	

	22
	Иногда у меня возникает ощущение, что я забочусь о ребенке на автопилоте
	
	
	
	
	
	
	

	23
	Как родитель я не живу, а выживаю

	
	
	
	
	
	
	


В опроснике «Оценка родительского выгорания» (Parental Burnout Assessment- PBA) Изабель Роскам 
4 шкалы:
Шкала «эмоционального истощения в родительской роли»:  1,5,9,13,16, 19, 21,22,23 (9 вопросов)
Шкала «Контраст с прежним ощущением себя как родителя»: 2,6,10,14, 17,20 (6 вопросов)
Шкала «Пресыщение родительской ролью» (то, что называется «сыт по горло»): 3,7,11,15,18 (5 вопросов).
Шкала «Эмоциальное дистанцирование от ребенка» : 4,8,12 (3 вопроса)
Определение психического выгорания (А.А. Рукавишников)
НАЗНАЧЕНИЕ МЕТОДИКИ: Данная методика нацелена на интегральную диагностику психического выгорания, включающей различные подструктуры личности.
ИНСТРУКЦИЯ: вам предлагается ответить на ряд утверждений, касающихся чувств, связанных с работой. Пожалуйста, прочитайте высказывания и решите, испытывали ли вы нечто подобное. Если у вас никогда не возникало подобного чувства, поставьте галочку или крестик в ланке ответов в колонке «никогда» напротив порядкового номера утверждения. Если у вас подобное чувство присутствует постоянно, то поставьте галочку или крестик в бланке ответов в колонке «обычно», и соответственно ответам «редко», «часто». Отвечайте как можно быстрее. Постарайтесь долго не задумываться над выбором ответа.
Опросник
Я легко раздражаюсь.
Думаю, что работаю лишь потому, что надо где-то работать.
Меня беспокоит, что думают коллеги о моей работе.
Я чувствую, что у меня нет никаких эмоциональных сил вникать в чужие проблемы.
Меня мучает бессонница.
Думаю, что если бы представилась удачная возможность, я бы сменил место работы.
Я работаю с большим напряжением.
Моя работа приносит мне удовлетворение.
Чувствую, что работа с людьми изматывает меня.
Думаю, что моя работа важна.
Я устаю от человеческих проблем, с решением которых сталкиваюсь на работе.
Я доволен профессией, которую выбрал.
Непонятливость моих коллег или учеников раздражает меня.
Я эмоционально устаю на работе.
Думаю, что не ошибся в выборе своей профессии.
Я чувствую себя опустошенным и разбитым после рабочего дня.
Чувствую, что получаю мало удовлетворения от достигнутых успехов на работе.
Мне трудно устанавливать или поддерживать тесные контакты с коллегами по работе.
Для меня важно преуспеть на работе.
Идя утром на работу, я чувствую себя свежим и отдохнувшим.
Мне кажется, что результаты моей работы не стоят затраченных мною усилий.
У меня не хватает времени на мою семью и личную жизнь.
Я полон оптимизма по отношению к своей работе.
Мне нравится моя работа.
Я устал все время стараться.
Меня утомляет участие в дискуссиях на профессиональные темы.
Мне кажется, что я изолирован от своих коллег по работе.
Я удовлетворен свои профессиональным выбором так же, как и в начале карьеры.
Я чувствую физическое напряжение, усталость.
Постепенно я начинаю испытывать безразличие к своим ученикам.
Работа эмоционально выматывает меня.
Я использую лекарства для улучшения самочувствия.
Меня интересуют результаты работы моих коллег.
Утром мне трудно вставать и идти на работу.
На работе меня преследует мысль: поскорее бы рабочий день закончился.
Нагрузка на работе практически не выносима.
Я ощущаю радость, помогая окружающим меня людям.
Я чувствую, что стал более безразличным по отношению к своей работе.
Случается, что у меня без особой причины начинает болеть голова или желудок.
Я прилагаю усилия, чтобы быть терпеливым с учениками.
Я люблю свою работу.
У меня возникает чувство, что глубоко внутри я эмоционально не защищен.
Меня раздражает поведение моих учеников.
Мне легко понять чувства окружающих по отношению ко мне.
Меня часто охватывает желание все бросить и уйти с рабочего места.
Я замечаю, что становлюсь более черствыми по отношению к людям.
Я чувствую эмоциональное напряжение.
Я совершенно не увлечен и даже не интересуюсь своей работой.
Я чувствую себя измотанным.
Я считаю, что своим трудом я приношу пользу людям.
Временами я сомневаюсь в своих способностях.
Я испытываю ко всему, что происходит вокруг, полную апатию.
Выполнение повседневных дел для меня – источник удовольствия и удовлетворения.
Я не вижу смысла в том, что делаю на работе.
Я чувствую удовлетворение от выбранной мной профессии.
Хочется «плюнуть» на все.
Я жалуюсь а здоровье без четко определенных симптомов.
Я доволен своим положением на работе и в обществе.
Мне понравилась бы работа, отнимающая мало времени и сил.
Я чувствую, что работа с людьми сказывается на моем физическом здоровье.
Я сомневаюсь в значимости своей работы.
Испытываю чувство энтузиазма по отношению к работе.
Я так устаю на работе, что не в состоянии выполнять свои повседневные домашних обязанности.
Считаю, что вполне компетентен в решении проблем, возникающих на работе.
Чувствую, что могу дать детям больше, чем даю.
Мне буквально приходится заставлять себя работать.
Присутствует ощущение, что я могу легко расстроиться, впасть в уныние.
Мне нравится отдавать работе все силы.
Я испытываю состояние внутреннего напряжения и раздражения.
Я стал с меньшим энтузиазмом относиться к своей работе.
Верю, что способен выполнить все, что задумано.
У меня нет желания глубоко вникать в проблемы моих учеников.
Бланк ответов
	№ вопросов
	Формы ответов

	
	Обычно
	Часто
	Редко
	Никогда

	
	
	
	
	


Обработка и интерпретация данных
Данная методика включает три шкалы: психо-эмоционального истощения (ПИ), личностного отдаления (ЛО), профессиональной мотивации (ПМ). Для определения психического выгорания в пределах указанных шкал пользуются специальным ключом:
ПИ – 1,5,7, 14, 16, 17, 20, 25, 29, 31, 32, 34, 36, 39, 42, 45, 47, 49, 52, 54, 57, 60, 63, 67, 69 (25 утверждений).
ЛО – 3,4, 9, 10, 11, 13, 18, 21, 30, 33, 35, 38, 40, 43, 46, 48, 51, 56, 59, 61, 66, 70, 71, 72 (24 утверждения).
ПМ – 2, 6, 8, 12, 15, 19, 22, 23, 24, 26, 27, 28, 37, 41, 44, 50, 53, 55, 58, 62, 64, 65, 68 (23 утверждения)
Количественная оценка психического выгорания по каждой шкале осуществляется путем перевода ответов в трехбалльную системы («часто» – 3 балла, «обычно» – 2 балла, «редко» – 1 балл, «никогда» – 0 баллов) и в соответствии с этим суммарного подсчета баллов. Обработка производится по сырому баллу. Затем с помощью нормативной таблицы определяется уровень психического выгорания по каждой шкале.
Таблицы норм
Нормы для компонента Психоэмоциональное Истощения (ПИ)
	Крайне низкие
	Низкие значения
	Средние значения
	Высокие значения
	Крайне высокие

	9 и ниже
	10–20
	21–39
	40–49
	50 и выше


Нормы для компонента Личностное Отдаление (ЛО)
	Крайне низкие
	Низкие значения
	Средние значения
	Высокие значения
	Крайне высокие

	9 и ниже
	16–10
	17–31
	32–40
	41 и выше


Нормы для компонента Профессиональная Мотивация (ПМ)
	Крайне низкие
	Низкие значения
	Средние значения
	Высокие значения
	Крайне высокие

	7 и ниже
	8–12
	13–24
	25–31
	32 и выше


Нормы для Индекса Психического Выгорания (ИПВ)
	Крайне низкие
	Низкие значения
	Средние значения
	Высокие значения
	Крайне высокие

	31и ниже
	32–51
	52–92
	93–112
	113 и выше


Шкала психологического стресса psm-25 Лемура-Тесье-Филлиона
Шкала PSM-25 предназначена для измерения феноменологической структуры переживаний стресса. Респонденту предлагается отметить в 25-ти позициях свое состояние за последнюю неделю с помощью 8-балльной шкалы (от оценки «никогда» до оценки «постоянно»). Сумма баллов является интегральным показателем психической напряженности (ППН). Примерное время тестирования 10-15 минут
Инструкция: Ниже предлагается ряд утверждений, характеризующих психическое состояние. Оцените ваше состояние за последнюю неделю с помощью 8-балльной шкалы: 1 – никогда; 2 – крайне редко; 3 – очень редко; 4 – редко; 5 – иногда; 6 – часто; 7 – очень часто; 8 – постоянно (ежедневно).
	№ п/п
	Утверждения

	1
	Состояние напряженности и крайней взволнованности

	2
	Ощущение кома в горле и/или сухости во рту

	3
	Я перегружен(а) работой. Мне совсем не хватает времени

	4
	Я второпях проглатываю пищу или забываю поесть

	5
	После работы я не могу отключиться от мыслей о незавершенных делах, проблемах, планах; я «застреваю» на переживаниях рабочих ситуаций и нерешенных вопросов, обдумываю свои идеи снова и снова

	6
	Я чувствую себя одиноким(ой) и непонятым(ой)

	7
	Я страдаю от физического недомогания; у меня головокружение, головные боли, напряженность и дискомфорт в области шейного отдела, боли в спине, спазмы в желудке

	8
	Я поглощен(а) мрачными мыслями, измучен(а) тревожными состояниями

	9
	Меня внезапно бросает то в жар, то в холод

	10
	Я забываю о встречах или делах, которые должен сделать или решить

	11
	У меня часто портится настроение; я легко могу заплакать от обиды или проявить агрессию, ярость

	12
	Я чувствую себя уставшим человеком

	13
	В трудных ситуациях я крепко стискиваю зубы (или сжимаю кулаки)

	14
	Я спокоен(на) и безмятежен(на)

	15
	Мне тяжело дышать и/или у меня внезапно перехватывает дыхание

	16
	Я имею проблемы с пищеварением и с кишечником (боли, колики, расстройства или запоры)

	17
	Я взволнован(а), обеспокоен(а), возбужден(а)

	18
	Я легко пугаюсь; шум или шорох заставляют меня вздрагивать

	19
	Мне необходимо более чем полчаса для того, чтобы уснуть

	20
	Я сбит(а) с толку; мои мысли спутаны; мне не хватает сосредоточенности и я не могу сконцентрировать внимание

	21
	У меня усталый вид; мешки или круги под глазами

	22
	Я чувствую тяжесть на своих плечах

	23
	Я встревожен(а), мне необходимо постоянно двигаться; я не могу стоять или сидеть на одном месте

	24
	Мне трудно контролировать свои поступки, эмоции, настроение или жесты

	25
	Я чувствую напряженность


Бланк ответов
	№ п/п
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	1
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	10
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	23
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	24
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	25
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 


 
Интерпретация результатов.
Существует три уровня ППН: высокому уровню стресса соответствует показатель более 155 баллов; среднему – показатель в диапазоне от 154 до 100 баллов. Результат ниже 100 баллов свидетельствует о состоянии психологической адаптированности к рабочим нагрузкам.
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Приложение 5 

Сводные протоколы 

Сводный протокол по методике А.А. Рукавишникова  на констатирующем этапе 
	
	пэи
	ло 
	пм 
	индекс 

	1
	25
	31
	32
	88

	2
	26
	19
	34
	79

	3
	27
	18
	35
	80

	4
	28
	19
	36
	83

	5
	27
	18
	37
	82

	6
	26
	17
	36
	79

	7
	27
	18
	37
	82

	8
	28
	19
	37
	84

	9
	32
	29
	38
	99

	10
	34
	28
	37
	99

	11
	35
	29
	36
	100

	12
	34
	28
	37
	99

	13
	35
	29
	30
	94

	14
	34
	28
	37
	99

	15
	35
	29
	36
	100

	16
	34
	28
	37
	99

	17
	35
	29
	38
	102

	18
	34
	28
	37
	99

	19
	25
	31
	32
	88

	20
	26
	19
	34
	79

	21
	27
	18
	35
	80

	22
	28
	19
	36
	83

	23
	27
	18
	37
	82

	24
	26
	17
	36
	79

	25
	27
	18
	37
	82


Сводный протокол по методике А.А. Рукавишникова  на контрольном этапе 
	
	пэи
	ло 
	пм 
	индекс 

	1
	15
	15
	11
	41

	2
	14
	14
	12
	40

	3
	13
	13
	11
	37

	4
	14
	14
	9
	37

	5
	15
	14
	10
	39

	6
	15
	15
	10
	40

	7
	15
	14
	10
	39

	8
	16
	13
	9
	38

	9
	17
	14
	10
	41

	10
	16
	15
	10
	41

	11
	15
	15
	11
	41

	12
	14
	14
	12
	40

	13
	13
	13
	11
	37

	14
	14
	14
	9
	37

	15
	15
	14
	10
	39

	16
	15
	15
	10
	40

	17
	15
	14
	10
	39

	18
	16
	13
	9
	38

	19
	17
	14
	10
	41

	20
	16
	15
	10
	41

	21
	15
	14
	10
	39

	22
	16
	13
	9
	38

	23
	17
	14
	10
	41

	24
	16
	15
	10
	41

	25
	15
	15
	11
	41


	
	
Методика родительского выгорания И. Рохам на констатирующем этапе 

	
	Шкала «эмоционального истощения в родительской роли»
	Шкала «Контраст с прежним ощущением себя как родителя»
	Шкала «Пресыщение родительской ролью»
	Шкала «Эмоциальное дистанцирование от ребенка»
	Общая сумма

	1
	17
	23
	27
	12
	79

	2
	18
	12
	28
	12
	70

	3
	15
	28
	25
	6
	74

	4
	16
	17
	26
	7
	66

	5
	16
	25
	26
	8
	75

	6
	15
	16
	25
	4
	60

	7
	16
	16
	26
	5
	63

	8
	17
	15
	27
	6
	65

	9
	12
	6
	22
	5
	45

	10
	12
	27
	22
	4
	65

	11
	13
	12
	23
	6
	54

	12
	17
	12
	17
	5
	51

	13
	15
	13
	25
	4
	57

	14
	16
	17
	26
	3
	62

	15
	12
	25
	22
	12
	71

	16
	16
	16
	26
	12
	70

	17
	15
	28
	25
	6
	74

	18
	16
	17
	26
	7
	66

	19
	16
	25
	26
	8
	75

	20
	15
	16
	25
	4
	60

	21
	16
	16
	26
	5
	63

	22
	17
	15
	27
	6
	65

	23
	12
	6
	22
	5
	45

	24
	12
	27
	22
	4
	65

	25
	13
	12
	23
	6
	54


	
	
Методика родительского выгорания И. Рохам на контрольном этапе 

	
	Шкала «эмоционального истощения в родительской роли»
	Шкала «Контраст с прежним ощущением себя как родителя»
	Шкала «Пресыщение родительской ролью»
	Шкала «Эмоциальное дистанцирование от ребенка»
	Общая сумма

	1
	12
	12
	12
	3
	39

	2
	14
	15
	13
	4
	46

	3
	11
	17
	11
	6
	45

	4
	10
	16
	10
	5
	41

	5
	9
	15
	11
	6
	41

	6
	7
	12
	12
	5
	36

	7
	8
	14
	14
	4
	40

	8
	6
	12
	15
	5
	38

	9
	9
	16
	14
	6
	45

	10
	7
	12
	11
	7
	37

	11
	11
	11
	12
	8
	42

	12
	12
	14
	21
	8
	55

	13
	18
	11
	15
	7
	51

	14
	23
	15
	11
	6
	55

	15
	12
	16
	12
	5
	45

	16
	9
	17
	8
	4
	38

	17
	9
	11
	7
	5
	32

	18
	7
	12
	8
	4
	31

	19
	8
	12
	5
	5
	30

	20
	7
	15
	6
	7
	35

	21
	6
	16
	5
	6
	33

	22
	12
	12
	8
	5
	37

	23
	11
	
17
	6
	3
	37

	24
	12
	17
	8
	6
	43

	25
	9
	11
	7
	5
	32


Сводный протокол результатов по методике «Самооценка стрессоустойчивости» 
	№
	Самооценка стрессоустойчивости 

	
	Констатирующий этап 
	Контрольный этап 

	1
	6
	0,5

	2
	5,6
	1,2

	3
	5,6
	0,7

	4
	5,8
	1

	5
	7
	2

	6
	6
	0,2

	7
	7,1
	1,1

	8
	6,5
	0,9

	9
	6,6
	0,8

	10
	6,1
	0,5

	11
	6,2
	1,2

	12
	6,3
	0,7

	13
	6
	1

	14
	5,6
	2

	15
	5,6
	0,2

	16
	5,8
	1,1

	17
	7
	0,9

	18
	6
	0,8

	19
	7,1
	0,5

	20
	6,5
	1,2

	21
	6,6
	0,7

	22
	6,1
	1

	23
	6,2
	2

	24
	6,3
	0,2

	25
	8
	1,1


Приложение 6

Содержание тренинговых занятий для  старшеклассников 

Тренинг  ресурсирования «Будь в ресурсе! (как справляться с жизненными трудностями)» 
Тренинг №1. Знакомство, введение в тему   
Представление ведущего, правила группы, цель тренинговой сессии и тренинга (5мин). 
Психология от слов psyche  – душа и logos- изучать. Наука о душе человека.
Психолог - человек, который знает, как помочь человеку измениться.
Тренинг от слова training – тренировать. Мы изменяемся на протяжении всей жизни. Изменяются наши взгляды на мир, мы приобретаем новые знания и умения, общаемся с людьми, которые по-разному влияют на нас. Эти изменения могут быть случайными, а могут быть запланированы нами с определенной целью. Тренинг представляет собой один из способов достичь сознательных целенаправлен​ных изменений в себе. На тренинге можно научиться новым способам поведения, развить качества, которые хочется иметь, узнать новое о себе и других людях. 
Правила группы: 
1. Активность. 
2. Принцип Я (Говорить от себя). 
3. Искренность. 
4. Конфиденциальность (не выносить услышанное за пределы тренинга).
Цели сессии: научиться справляться с трудностями, использовать ресурсы по максимуму. Ребята, есть два подхода к преодолению стрессов. Первый говорит о том, что сложные  события различаются  силе воздействия на человека. Зарубежом даже создали список сложных событий по тому, насколько сильный стресс они создают. Второй подход отдает самому человеку управление стрессовыми событиями. Согласно ему, то, как мы справляемся со стрессами, зависит от того, насколько мы в ресурсе. На наших занятиях мы будет узнавать свои ресурсы и наполняться ресурсом!
Кого же выбрать? (10 мин) 
Ведущий: Ребята. Мы с вами начнем наше занятие необычно. 
Участникам дается задание представить, что он каждый из них главный режиссер готовящегося спектакля, например, о жизни города в конце XX 
века. Они должны подобрать актеров на роли «нового русского», первой леди страны, политика, популярного певца,  бизнесмена и т.п. (добавить по усмотрению ведущего)
Обсуждение:
Каким образом выбирались люди на роли? Почему кого – то выбрали на роль президента, а кого- то на роль учительницы? (о значении первого впечатления) 
Участники могут сказать о том, что роль им не подходит или подходит
3. Упражнение «Взаимные презентации» (15 мин)
Инструкции участникам: 
1. Сейчас вы разобьетесь на пары. Дается десять минут на то, чтобы вы рассказали друг другу о себе как можно подробнее – ведь вам предстоит представлять своего партнера группе. Постарайтесь получить как можно больше разносторонней информации о своем партнере. Хотелось бы, чтобы вы отразили в самопрезентации следующие самые важные вопросы:  чего я жду от работы в тренинге;(  что я ценю в самом себе;(  предмет моей гордости;(  что я умею делать лучше всего.
( 2. Презентации будут происходить следующим образом: один из членов пары сидит на стуле, второй встает за его спиной, положив первому руки на плечи. Стоящий будет говорить от лица сидящего, называя себя именем своего  партнера. В течение одной минуты – строго одной минуты, не больше и меньше! – стоящий говорит, играя роль сидящего. Ровно через минуту ведущий прерывает монолог; если кто-то закончит раньше, все молчат, пока не истечет отведенная на выступление минута. Таким образом, задача – построить свою презентацию так, чтобы она длилась точно шестьдесят секунд. После этого любой член группы, в том числе и ведущий, имеет право задать выступающему любые вопросы, на которые тот должен отвечать также от лица сидящего. Понятно, что вы можете и не знать истинного ответа на заданный вопрос, поэтому вам нужно понять, почувствовать, как ответил бы ваш партнер. Кстати, тот, кого презентуют, не может вмешиваться и вынужден будет все время молчать. Вопросы, которые задают участники группы и ведущий выступающему, начинаются с обращения к нему по игровому имени человека, которого он презентует, и могут касаться самых разных тем, например:  Какие качества ты наиболее ценишь в людях?(  Что ты считаешь самым отвратительным?(  Есть ли человек, который оказал сильное влияние на твою жизнь? Кто( он?  Назови твое самое заветное желание.(  Чего бы тебе хотелось добиться в жизни? И т.п.( Упражнение завершается обсуждением чувств и мыслей участников. При этом важно уделить внимание трем аспектам: способности учитывать время при презентации, способности верно и сжато передать полученные от партнера сведения о нем и способности «вчувствоваться» в другого человека настолько, чтобы домыслить недостающую информацию. Оцени успешность твоей презентации партнером.
 Вопросы для обсуждения: 
1. Что ты чувствовал, когда твой партнер не сумел уложиться в отведенное время (замолчал раньше, чем закончилась минута)? 
2. Удалось ли твоему партнеру верно изложить сведения о тебе?
 3. Получилось ли у твоего партнера стать твоим двойником? 
4. Согласен ли ты с ответами, которые давал партнер от твоего имени?
4. Ассоциация на  ресурс. Что такое ресурс? (5 мин)
Ресурс – это то, после  взаимодействия с чем становится веселее, энергичнее, легче, то, на что можно опираться. 
- Как называется умение видеть в себе хорошие качества? Сильные стороны? 
4.   Пересядьте те, кто (7 мин)
Начиная с ведущего, участники по очереди называют что-то, что приносит им нравится делать. Если кому – то тоже нравится это же, он встает, вставшие меняются местами.
5. «Карусель общения» (15 мин) 
Участники на счет три показывают какое-либо количество пальцев на руке, те, у кого количество совпало – объединяются и общаются по темам:
Я бы хотел чаще встречаться с людьми, которые …
Я хочу поближе познакомиться с ..
Мой самый смелый поступок…
Мой идеальный день…
Когда я в первый раз влюбился, я...
6.Рефлексия по всему тренингу (10 мин)
Я чувствую себя…
Я задумался о ….
Тренинг №2  Виды ресурсов 
Блокноты , ручки 
Материалы: большой лист бумаги, тюбик клея и де​сять листов цветной бумаги — чем ярче будут цвета, тем лучше.
Контакт – разминка «Образуем круг» (10  мин) 
Ведущий: «Мы все очень разные. Интересуемся разными вещами, увлекаемся различными хобби. Но все-таки между нами есть сходства. Следующее упражнение поможет некоторым участникам открыться по-новому и, в свою очередь, узнать что-то новое неожиданное о других». 

В начале упражнения необходимо выбрать одного добровольца. Доброволец выходит в центр круга и говорит «Я люблю кошек». Тот человек, который разделяет его интересы, подходит к нему и берет его за руку. И в свою очередь говорит: «Я люблю…». И таким образом образуется цепочка. В конце последний участник берет за руку первого и круг замыкается. 

Упражнение «Пять вопросов»  (10 -15 мин)
Цель: расширение знаний участников о себе и других членах группы. Инструкция участникам: «Напишите на листе бумаги 5 вопросов, на которые вам хотелось бы услышать ответы от кого-то из участников группы. Старайтесь избежать формальных вопросов. (Дается время для записи). Теперь, зачитывая вопросы, ответьте на них сами». 

Вопросы для обсуждения:

Какова ваша первая реакция на столь неожиданный поворот в содержании инструкции? 

2. Какие чувства у вас возникали в процессе индивидуальной работы и работы в группе?

 «Внешние и внутренние ресурсы»  (15 мин) 
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Внешние ресурсы – это материальные ценности, социальные статусы, связи, которые обеспечивают поддержку социума, помогают человеку снаружи. (Семья, друзья, материальный доход, эмоциональная поддержка, государственная поддержка…)
Внутренние ресурсы – это психический личностный потенциал, характер и навыки, которые помогают человеку изнутри. Это все то, что заложено в человеке природой и накопилось за годы жизни. (Уверенность в себе, знания, творческое мышление, способности)
Участники делятся на две группы. Одна группа пишет как  можно больше внешних ресурсов, другая  как можно больше внутренних ресурсов. Группы озвучивают списки. 
Упражнение "Ресурс и контекст" (10 мин)
Возьмите какой-то конкретный ресурс ("состояние спокойствия", "независимость от чужого мнения") и определите, в каких контекстах это может быть ресурсом, а в каких — наоборот.
Например: состояние спокойствия
ресурс: при беседе с налоговым инспектором;
не ресурс: в роли болельщика на футбольном матче.
«Картина путешествия» (20- 25  мин) 
Материалы: большой лист бумаги, тюбик клея и десять листов цветной бумаги — чем ярче будут цвета, тем лучше.
Группа делится на две части. Один человек в каждой команде будет ведущим, остальные  будут художниками, которые творят с закрытыми глазами под руководством ведущего. Ведущий в отличие от художников может смотреть и говорить, но не может ни к чему прикасаться.
Задание для каждой команды состоит в том, чтобы сотворить коллек​тивное произведение под общим названием «Картина путешествия». Это путешествие может быть как реальным, взятым из опыта одного из участников, так и полностью придуманным. Команда художников делает картину вместе.  Ведущий дает указания команде и пытается придать произведению эстетический вид.
Необходимые художникам элементы нужно не вырезать ножницами из разноцветной бумаги, а отрывать от листов руками.
Чтобы справиться с заданием, у команд есть 10-15 минут. Как только все инструкции к процессу были даны, каждая команда садится за свой стол или на пол. С этой минуты художники закрывают глаза или наде​вают повязки. Команда сама решает, сколько времени она потратит на планирование, а сколько на сам процесс.
Затем отряд собирается я вместе и демонстрируют свои произведения.
На последнем этапе можно объединить в одно два рисунка.  
Релаксация «Белое облако».  ( 5 мин) 
Цель: расслабление и пополнение базы техник расслабления 
Сядьте удобно… Почему бы вам не расслабиться и не успокоиться, в то время как с вами будет происходить что-то полезное… Расслабленность, покой, отдых бывают приятнее, когда глаза закрыты. Закройте глаза. Вы слышите мой голос и можете еще больше расслабиться и успокоиться, еще больше, ровно настолько, насколько это надо вашему организму… вашему телу… вашему мозгу… вашему подсознанию.
Почувствуйте, как вы дышите. С каждым вдохом ощущение покоя усиливается… С каждым выдохом все тревоги, заботы дня уходят на задний план.
Теперь давайте активизируем наше воображение. Закройте глаза и представьте, что вы лежите на спине в траве. Прекрасный теплый летний день. Вы смотрите в удивительно чистое голубое небо, оно такое необыкновенное. Вы наслаждаетесь им. Вы наслаждаетесь чудесным видом. Вы полностью расслаблены и довольны. Вы видите, как далеко на горизонте появляется крошечное белое облачко. Вы очарованы его простой красоты. Вы видите, как оно медленно приближается к вам. Вы лежите, и вы совершенно расслаблены. Вы в ладу с самим собой. Облачко очень медленно подплывает к вам. Вы наслаждаетесь красотой великолепного голубого неба и маленького белого облачка. Оно как раз сейчас над вами. Вы полностью расслаблены и наслаждаетесь этой картиной. Вы в полном согласии с самим собой. Представьте себе, что вы медленно встаете. Вы поднимаетесь к маленькому белому облачку. Вы парите все выше и выше. Наконец, вы достигли маленького белого облачка и ступаете на него. Вы ступаете на него и сами становитесь маленьким белым облачком. Теперь и вы - маленькое белое облачко. Вы совершенно расслаблены, в вас царит гармония, и вы парите высоко-высоко в небе. 
Рефлексия по тренингу (5 мин) 
Я чувствую себя…
Я сделал вывод, что ...
Тренинг №3  Трудности и барьеры  современных старшеклассников и поиск ресурса 
Упражнение «Актуальные трудности» (20 мин) 
Каждый участник самостоятельно записывает те стрессы, которые кажутся ему актуальными для молодёжи. 
Участники по очереди называют трудности, не повторяя. Все проблемы записываются на доске в подготовленную табличную форму. Предложения участников не оспариваются. В таблицу кроме столбца с названием проблемы входят еще графы для количества голосов по каждому кругу голосования и для итогового рейтинга.  Список не менее 30 пунктов!! 
	
	1-е голосование, 
рейтинг с 30 по 21
	2-е голосование, рейтинг с 20 по 11
	3-е голосование, рейтинг с 10 по 6
	4-е голосование, рейтинг с 5 по 3
	Рейтинг

	Трудность  1
	
	
	
	
	

	Трудность  2…
	
	
	
	
	

	Трудность  30
	
	
	
	
	


Для удобства дальнейшей работы у каждого участника должен быть рейтинг  трудностей с одинаковой нумерацией. 
1-е голосование. В списке каждый участник отмечает 5 (или другое число,  четверть от общего числа) тредностей, которые он считает не заслуживающими волнений и переживаний (не являются стрессами) Затем ведущий называет каждую трудность (или ее номер в списке) по очереди. Те, кто отметил данную трудностьподнимают руки – число «проголосовавших» ставится рядом с трудностью в графе 1-го голосования. Проблемы, которые вошли в рейтинг, вычеркиваются и списка и при втором круге голосования не рассматриваются.  
Участники отмечают еще по  5 проблем из оставшихся. Таким же образом составляется рейтинг  и вычеркивают трудности
Участники отмечают еще по 5   трудностей и вычеркивают их. 
Остается 3- 5 стрессов 
Предложите все возможные варианты решения проблемы. Пишите любые самые нелепые варианты, приходящие вам в голову, не стараясь оценить, правильные они или нет, и не принимая окончательного решения.
Из всех вариантов решения проблемы каждым участником выбирается тот, который полностью способен разрешить ситуацию и увеличить положительные последствия.
Упражнение «Мои ресурсы на экзамене»  (можно взять другое событие, исходя из списка стрессов) (10 – 15 мин) 
Можно в группах или парах, на усмотрение ведущего. 

Ученики  делят лист бумаги на две части. В одной части пишут: «Чем я могу похвастаться». Пусть дети пишут те свои качества и характеристики, которые считают своими сильными сторонами. Когда первая часть упражнения будет выполнена, на второй части листа нужно дать ответы под подзаголовком «Чем это может мне помочь на экзамене». Пусть участники напротив каждой своей сильной стороны напишут, каким образом она сможет им помочь во время экзамена. Желающие озвучивают результаты выполнения упражнения

Упражнение «Поиск ресурса» (15 мин)
Участники в двух анализируют притчу,  делятся своими мыслями.

Притча. Однажды расстроенный ученик сказал Мастеру:

- Учитель, я устал, у меня такая тяжелая жизнь, такие трудности и проблемы, я все время плыву против течения, у меня нет больше сил, что мне делать?

Учитель вместо ответа поставил на огонь три одинаковых емкости с водой. В одну емкость бросил морковь, в другую - положил яйцо, а в третью - насыпал кофе. Через некоторое время он вынул из воды морковь и яйцо и налил в чашку кофе из 3-й емкости.

- Что изменилось? - спросил он ученика.

- Яйцо и морковь сварились, а кофе растворилось в воде, - ответил ученик.

- Нет, - сказал Учитель - Это лишь поверхностный взгляд на вещи.

- Посмотри - твердая морковь, побывав в кипятке, стала мягкой и податливой. Хрупкое и жидкое яйцо стало твердым. Внешне они не изменились, они лишь изменили свою структуру под воздействием одинаково неблагоприятных обстоятельств — кипятка.

Так и люди - сильные внешне могут расклеиться там, где хрупкие и нежные лишь затвердеют и крепнут.

- А кофе? - спросил ученик.

О! Это самое интересное! Кофе полностью растворилось в новой враждебной среде и изменило ее - превратило кипяток в великолепный ароматный напиток.
Есть особые люди, которые не изменяются в силу обстоятельств - они изменяют сами обстоятельства и превращают их в нечто новое и прекрасное, извлекая пользу и знания из ситуации

Упражнение «Снятие внутренних ограничений» (10- 15 мин)
Цель: осознание своих внутренних ограничителей; овладение инструментом пошагового снятия внутренних ограничений. Инструкция участникам: Главное в проведении этого упражнения – последовательность, неспешность и деликатность. Выполним следующие действия: 

1. «На пути достижения целей нам встречаются различные препятствия. Их можно условно поделить на внешние и внутренние. Многие считают, что с внутренними препятствиями (ограничителями) справиться бывает порой сложнее, чем с внешними. Как мы говорим о внутренних ограничителях? Обычно мы начинаем со слов: «Я не могу…». Сейчас мы попробуем по шагам преодолеть некоторые наши внутренние ограничения. Возьмите чистый лист и пять раз напишите фразу «Я не могу…», оставляя свободное место, чтобы ее закончить». 

2. «Завершите незаконченные предложения, т.е. продолжите фразу и напишите, что вы НЕ можете делать (сделать). Я дам вам на это время. У всех готово? Кто может прочитать некоторые свои фразы вслух для всех?»

 3. «Теперь во всех свои фразах зачеркните слово «могу», а вместо этого напишите сверху слово «ХОЧУ». Что у вас получилось? Прочитайте все фразы с новыми словами. Я хочу попросить тех же участников снова прочитать вслух уже исправленные фразы». 4. «Следующий шаг. Везде зачеркните частицу «НЕ». Прочитайте, что у вас получилось. Сейчас вы должны задать себе очень важный вопрос: «Вы действительно этого хотите?» Прочитайте еще раз свои фразы и сделайте ударение на слове «хочу». 5. «И наконец завершающий шаг. Допишите после слова «хочу» словосочетание «И ЛЕГКО МОГУ». У вас получится «Я хочу и легко могу…» - и далее по вашему тексту. Теперь давайте произнесем наши новые фразы вслух. Я хочу снова попросить сделать это первыми тех, кто уже говорил».

Рефлексия (5 мин) 
Тренинг №4.Люди/команда как ресурс. Я – ресурс команды. 
Ватман, карандаши/фломастеры, клей, ножницы, по листу А 4 на каждого  
Приветствие ( 5 мин) 
Участникам предлагается придумать любой способ приветствия (вербальный или невербальный, желательно оригинальный, с изюминкой), встать, разойтись по комнате и обменяться друг с другом приветствиями. При этом следующего участника при встрече надо приветствовать тем способом, который показал вам предыдущий собеседник. Так продолжается до тех пор, пока ваш способ приветствия не вернется к вам. 
Социальный атом (10 мин)
Нарисовать в блокноте по тип солнечной системы: в середине солнце – себя, вокруг в кругах тех людей, общение с которыми является ресурсом. 
Ты – мой ресурс (10 мин) 
Подойти к тому человеку – тем людям, которые являются для них ресурсом. 
 Обсуждение
(если к кому то не подошли, обратить внимание, потом переговорить, а озвучить, что время еще есть быть ресурсом для кого-то»)
4.Какой я ресурс для отряда – команды? (10-15 мин)
Участники обсуждают и рисуют на листе А – 4, можно вырезать, символ того, каким ресурсом они являются для отряда. Что они вносят в отряд? Активность или. Наоборот, спокойствие, идеи, поддержку и т.п. Активность в виде мотора, спокойствие в виде облака, идеи в виде лампочки и т.п. Подписывают имя, вырезают, клеят на ватман. 
5.Упражнение «Город группы»  (20-25 мин)
Данное упражнение предполагает одновременное рисование в пределах общей территории: города группы. Ведущий: «предлагаю нарисовать город нашей группы и поселить себя в нем. В городе может быть инфраструктура – кафе, магазины и т.д. В черте города может быть лес, река, озеро, парк. Не ограничивайте себя в творчестве» (на выполнение задания отводится 10 минут). После того, как участники закончат рисовать, рисунок «города группы» кладется в центр круга. 
Обсуждение:  Почему ты выбрал данное место для "строительства" своего дома?  
Ты поместил себя в центр листа на краю? Почему?
  С кем рядом ты построил свой дом?
 Участники "поселили" свои персонажи в свои дома или в
 построенные кем-то другим? И почему?  Какую лепту ты внес в общий рисунок?
  Какую роль ты выполнял в процессе работы? Какую роль выполняли другие? 
Выявился ли лидер в процессе работы?  Комфортно ли тебе было работать с одногруппниками?
 Реквизит: ватман, цветные карандаши, фломастеры. Время проведения: 30 минут.
6.«Сколько рук?» (15 мин) 
Цель: почувствовать поддержку, хорошо, если каждый примет участие  
Доброволец выбирает из группы двух человек, ведущий размещает выбранных за спиной добровольца и просит его закрыть глаза и быть внимательным к своим ощущениям. Далее те, кто стоит за иной добровольца, кладут ему на спину две, и или четыре ладони. Не нужно излишне нажимать на спину, класть ладони одна на другую, обходимо просто найти удобное для рук место, тем тренер задает добровольцу ряд вопросов: сколько ладоней у тебя на спине? Где самая теплая? Самая прохладная? Есть ли ладонь, по поду которой ты испытываешь неловкость? Попробуй покомандовать ею, переместить ее туда, где неловкости уже нет. Есть ли ладонь, по поводу которой ты точно можешь сказать, что она женская? А мужскую попробуешь узнать? Какая ладонь самая приятная?» Ни участники, ни тренер не должны каким-либо образом комментировать эти ответы. После того как задание выполнено, ведущий просит не убирать руки, оставить их на прежних местах (но уже в воздухе), а добровольцу предлагает отойти немного вперед и посмотреть, где чья ладонь находилась.
Далее имеет смысл спросить участника о том, что с ним происходило во время упражнения, что он чувствовал, какую ладонь он все еще ощущает на своей спине, приятно ли было участвовать в этом задании.
В конце пригласить каждого члена отряда положить одну руку на спину добровольца.  Ведущему сделать акцент на ощущении поддержки и обратить внимание на тех, кто будет чувствовать себя неуютно, в опасности. 
Далее то же со следующим участником 
7. Рефлексия  (5 мин) 
Сегодня я почувствовал…
Сегодня мой вывод ….
Тренинг №5   Психологическая игра «Я в ресурсе»
Подними настроение (10-15 мин)
Участникам нужно каждому (или в паре) поднять настроение остальным.
2. Психологическая игра «Я в ресурсе» (20-25 мин)
Первый участник крутит колесо, берет карточку из выпавшего сектора — если он может быстро назвать, как это ресурс присутствует в его жизни, он оставляет ресурс себе. Если затрудняется — передает соседу справа и так далее.  Побеждает тот, у кого в завершении остается больше ресурсов.
Играем в игру несколькор раз, с максимальным числом участников. 
3. Создание коллажа «Мои ресурсы» ( 20-25 мин)
Участники вырезают из журналов и заготовок те элементы и картинки, которые несут для них энергию и могут стать для них ресурсом и оформляют их в композицию. Эффективным является включение в коллаж рисунков, личных фотографий участников, авторами которых они являются, либо на которых они запечатлены. С элементами можно делать всё, что угодно, можно дополнить работу надписями, комментариями, закрасить и декорировать пустоты, быть конкретным или абстрактным.
Анализ коллажа: расположение элементов на листе, размер элементов, их расположение относительно других элементов, основания выбора того или иного элемента, цветовая гамма. Участники по желанию рассказывают про свою работу.
Таким образом,  мы наглядно видим, что каждому человеку потенциально доступно много ресурсов, но по-разным причинам люди используют разный объем ресурсов, в наших возможностях включить в свою жизнь больше ресурсов и иметь больше энергии.
Тренинг №6 Колесо ресурсов 
«Отгадай,  где  я» (15 мин) 
Упражнение  заключается  в  том,  что  один  участник  пытается  своим психофизическим  состоянием  передать  окружающим,  где  он  находится  (хоккейный  матч, зоопарк, смотрит захватывающий фильм и т.д.), но при этом нельзя воспроизводить никаких звуков
«Колесо ресурсов» (25 – 30 мин) 
Ведущий рисует на доске или листе А – 3, а участники у себя в блокнотах или на листах А -4.
На  слайде анимированный круг из 8 сегментов. 
Группы ресурсов
Телесные
Творческие 
Эмоционально значимое общение (люди – ресурсы)
Природные
Экзистенциальные
Познавательные 
Личностные 
Ресурсы достижений
Психолог крутит анимированный круг ресурсов, выпадает какой — либо сектор. 
Задача – максимально заполнить круг тем, что является ресурсом каждого типа. По 5-7 ресурсов в каждом сегменте минимум.
Работаем на авторском рабочем листе, представленном в приложении 10. 
Рефлексия, выводы
В конце каждый выбирает одно, что он, по ему мнению, может получить в группе, и получить – попросить (обнимашки, легкий массаж, улыбку, похвалу и т.п.)
4.  Подведение итогов (10 мин) 
Тренинг №7 Завершающий 
Материалы: лист А 3 на каждого, карандаши, газеты- журналы, клей,  ножницы.  
Можно музыку. Тонизирующую мелодию на упражнение 3. 
1. Упражнение «Приветствие»( 10 мин) 
 Участникам тренинга предлагается продолжить фразу, обращаясь к каждому члену группы: «Привет, (имя), при первой нашей встрече я даже не мог себе представить, что ты…». Содержание послания должно носить позитивный характер. 
Упражнение на развитие навыков визуализации с элементами пластического тренинга (15 мин) 
Участникам нужно назвать образ какого-либо животного или предмета, ассоциирующегося в их сознании с состоянием  наполненности, ресурсности (например,  источник, поток воды, солнце), обладающих силой, ощущение которой дает им силу.
После выбора образов нужно подвигаться и повзаимодействовать друг с другом, находясь в образах. Чем ярче образ, представляемый участником, тем больше эффект от упражнения.
3. 
Обсуждение 
- Удалось ли вам войти в образ? 
- Какие ощущения сопровождали нахождение в образе?
«Комплименты» (10 -15 мин)
Участник говорит комплимент соседу, сосед повторяет, добавляя что-то о себе, говорит комплимент следующему и т.д. («Катя, ты милая – Да, я милая, а еще я добрая. Маша, ты…»).
Здесь ребятам нужно предложить   по желанию сказать важные слова друг другу, что постепенно перейдет в рефлексию 
Подведение итогов тренинга (10 – 15  мин) 
Приложение 7

Содержание занятий для педагогов 

Занятие 1 Информационное занятие с элементами тренинга д«Мои ресурсы».
Цели: 
сформировать представление о психологических ресурсах;
в процессе работы научиться самостоятельно изыскивать собственные жизненные ресурсы для поддержания позитивного эмоционального состояния;
Организационный момент.
Психолог участникам ознакомиться с правилами, которые нужно выполнять на протяжении всего занятия:
активно участвовать в мероприятии;
слушать и слышать другого человека;
говорить только по существу;
делиться чувствами и эмоциями с участниками;
уважать друг друга и быть тактичными в общении;
никого не оценивать и не вешать «ярлыки»;
соблюдать конфиденциальность, то, что было сказано только для участников группы остается в этой комнате и не подлежит разглашению;
правило «Стоп». Если Вам по какой-либо причине стало некомфортно вы можете прекратить упражнение без объяснения причин.
ИНФОРМАЦИОННЫЙ БЛОК
Заметили ли вы, что в разное время мы чувствуем себя всегда по-разному. Порой с возникающими трудностями справляемся легко, а порой нам и соблюдать рабочий график и простые бытовые действия дается с трудом. Давайте разберемся. Что же такое ресурсы личности.
Ресурсы личности – это все те жизненные опоры, которые находятся в распоряжении человека, и позволяют ему обеспечивать свои основные потребности: 1) выживание 2) физический комфорт, 3) безопасность 4) вовлеченность в социум 5) уважение со стороны социума 6) самореализацию в социуме.
Ресурсы делятся на социальные и личные, проще говоря – внешние и внутренние. Внешние ресурсы – это материальные ценности, социальные статусы (роли) и социальные связи, которые обеспечивают поддержку социума, помогают человеку снаружи. Внутренние ресурсы – это психический личностный потенциал, характер и навыки человека, которые помогают изнутри. Однако, деление на внешние и внутренние ресурсы достаточно условно. Надежные внешние ресурсы обеспечивают сохранность внутренних ресурсов, но только в том случае, если эти внутренние ресурсы уже есть. Минимум начальных внешних ресурсов необходим.
Чем больше уже приобретенные внутренние ресурсы, тем более развита способность человека восстанавливать и приобретать новые при утрате внешних ресурсов, тем больше его сопротивляемость среде, сильнее его субъектность, воля, эго-интеграция, локус контроля, самосознание и самоэффективность, стрессоустойчивость при сохранении целостности личности. Важно понять, что самые сильные внутренние ресурсы не заменяют внешние, однако они позволяют какое-то время существовать без внешних ресурсов. Мощные внутренние ресурсы действительно подобны мотору вместо сердца, несгибаемой воле, харизме и большому запасу энергии. 
Бесконечно автономным человек быть не может и не должен, человек существо социальное и суть его жизни – во взаимодействии с социумом, в обмене с окружающими, в причастности к жизни людей. Однако, запас автономии человеку необходим, чтобы сохранять себя во время конфликтов, защищать себя от посягательств, утверждать свою субъектность, свою волю, свою самость и свое Я, не становиться безвольным объектом в чужих руках, неодушевленным ресурсом, рабом и вещью всех, кто сильней, не становиться тем, что мы в этом называем словом «корм». 
Для понимания проблемы ресурсов, надо осознавать насколько это динамичный процесс, насколько он находится в движении. Нельзя однажды накопить ресурсы и навсегда приобрести силу. Ресурсы требуют постоянного взаимодействия со средой, постоянного развития и обновления. 
Не меньше вреда приносит неправильное понимание автономии и независимости. Пытаясь сохранить «границы», некоторые люди начинают относиться к окружающему миру враждебно и настороженно, не вступают в связи, прекращают поток вложений, который в целях саморазвития должен осуществляться непрерывно, иначе развитие прекратится. Надо понимать, что внутри личности нет никаких источников энергии, кроме того небольшого потенциала, который человек успел скопить и который вскоре закончится. Все источники энергии находятся вовне, в окружающем мире, в социуме и природе (если воспринимать ее персонифицировано, то есть тоже социально). Можно взаимодействовать не с конкретными личностями, а с культурным социальным пластом, читая книги и постигая искусство, можно вести достаточно замкнутый образ жизни, занимаясь творчеством, обращенным к потомкам, однако это тоже социальное взаимодействие, причем иногда весьма интенсивное, более интенсивное, чем поверхностные тусовки, но вне социума никаких источников энергии нет. Относясь к окружающему миру враждебно или без интереса, человек очень быстро истощает себя. Любовь, страсть, восторг, любопытство, вдохновение, восхищение, изумление, интерес, симпатия, влечение, тяга, поиск, стремление, желание, жажда – все это способы подключиться к новым источникам энергии. 
Ассоциации (5 мин) 
Какие ассоциации возникают у  вас с понятием «ресурс», когда мы разобрали эту тему на прошлом занятии? 
Слайд  с семантическим полем ресурсов
- ответы участников 2 мин 
Спасибо за ответы, мы с вами  составили семантическое поле понятия «ресурс»
Виды ресурсов
Участники самостоятельно разрабатывают классификацию ресурсов в мини-группах.
Презентуют ее.
Затем изучают таблицу с классификацией ресурсов (приложение 1).
Ресурсное упражнение «Метафорический подарок»
Каждый из участников описывает подарок, который он бы хотел  получить. Остальные участники отгадыват. 
Педагог-психолог предлагает участникам поделиться своими размышлениями, касающимися выбора дарения и получения подарка. Вопросы могут быть разными в зависимости от хода занятия, например:
-Исходя из каких соображений вы выбираете подарок (думаете о том, что его порадует, что порадовало бы вас, или что-то иное)?
-Что вы обычно испытываете при поиске подарка? При вручении подарка? Когда подарок вручают вам?
-Помните ли какие-либо ситуации, когда полученный подарок особенно порадовал вас или наоборот, задел ваши чувства?
-Помните ли вы ситуации, когда вы особенно угадали или не угадали с подарком
-Помните ли вы какие-то ситуации из детства, связанные с подарками?
После завершения обсуждения участникам занятия педагог-психолог предлагает зарисовать схематично подарок и,по возможности, запланировать его сделать себе.
Рефлексия. Психолог предлагает участникам поделиться собственным опытом и ощущениями после проведения упражнений и общим впечатлением от проведенного занятия. 
Занятие 2 “Колесо ресурсов»
Слайд с темой занятия
Введение в тему.  Раздатки — листы к колесом и подписанными секторами. На трех листах в уголках  звездочки. 
Сегодня мы продолжаем тему ресурсов личности. 
Современная реальность предъявляет к личности взрослого высокие требования- как в повседневной, так и в профессиональной деятельности. Мы живем в период социально-политических изменений, высокого темпа жизни, часто и нам приходится решать несколько задач одновременно в ограниченный период времени. 
Работа с залом. Поднимите, пожалуйста, руки те кто ежедневно решает более пяти  вопросов, не только рабочих,но и семейных
Спасибо 
Чтобы оставаться таким же конкурентноспособным, важно обладать высоким уровнем стрессоустойчивости,  и именно ресурсы - ключ к повышению стрессоустойчивости.  Чем  более ресурсна личность к моменту возникновения той или иной стрессовой ситуации, тем конструктивнее она с ней справиться (2 мин) .
Какие ассоциации возникают у  вас с понятием «ресурс», когда мы разобрали эту тему на прошлом занятии? 
Слайд  с семантическим полем ресурсов
- ответы участников 2 мин 
Спасибо за ответы, мы с вами дополнили семантическое поле понятия «ресурс», которое начали составлять на прошлом занятии. 
Постановка целей мастер -класса. 
Сегодня я познакомлю вас с универсальной техникой «Колесо-ресурсов».Вы сможете на себе попробовать данную технику, проанализировать собственную ресурсную базу и выстроить для себя конкретные ориентиры в области ресурсирования собственной личности  (2 мин).
Основная часть.
Перед нами — колесо ресурсов. Круг — символ движения и одновременно завершенности, символ целостности, к которой мы стремимся, поэтому выбрана форма круга  На колесе подписаны группы ресурсов ( 2 мин).
 (параллельно слайд с колесом ресурсов) 
Перейдем непосредственно к технике. 
В варианте игры я предлагаю карточки — примеры конкретных ресурсов на каждую группу. 
(слайд с анимированным колесом ресурсов) 
Прошу выйти  троих участников, у которых на листах раздатки обозначены  звездочки. Первый участник крутит колесо, берет карточку из выпавшего сектора — если он может быстро назвать, как это ресурс присутствует в его жизни, он оставляет ресурс себе. Если затрудняется — передает соседу справа и так далее.  
Играем пять кругов, чтобы увидеть, у кого какое количество ресурсов (5-7  мин). 
Уважаемые педагоги, я прошу представить, как бы вы отвечали на поставленные вопросы наместе игроков.
Каждый из троих говорит свои выводы
Примерно 1. Я была рада увидеть, что у меня, похоже, довольно много ресурсов!
2. Я удивилась тому, как много ресурсов вокруг. Оказывается,  я не все считала ресурсами, теперь я пересмотрю свое видение
3. Я поняла, что у меня пока не так много ресурсов. Я  обязвательно буду увеличивать свои ресурсы! 
Таким образом,  мы наглядно видим, что каждому человеку потенциально доступно много ресурсов, но по-разным причинам люди используют разный объем ресурсов, в наших возможностях включить в свою жизнь больше ресурсов и иметь больше энергии. 
Для этого продолжим психологический анализ своей ресурсной базы (10-15 мин).  Здесь каждый будет озвучивать вывод, как на полноценном тренинге, соответственно, займет больше времени. 
Прошу  выйти еще двоих педагогов, которые будут заполнять колесо ресурсов для определенной группы педагогов (на карточке показываю какие) Аудиторию прошу работать на своих листочках. 
Прошу всех записать на  своих листах ресурсы из данной группы. 
Подхожу к следующему участнику, он крутит колесо. Пишем ресурсы из группы, которая выпала.  
Прошу вас поработать самостоятельно со своим кругом ресурсов с опорой на таблицу ресурсов. Прошу вас  написать примеры оставшихся групп ресурсов. 
(слайд с таблицей ресурсов) 
Наверняка вы обратили внимание, что какие то секторы легче заполняются, проще подбираются примеры, а какие то труднее.
(слайд с примерами колес ресурсов) 
Вопрос аудитории — прошу вас поделится выводом по своей работе, какие группы ресурсов у вас хорошо представлены, а какие являются зоной для укрепления?  
 Вопрос «фокус группе» Поделитесь, пожалуйста, как вы заполнили колесо ресурсов
Вопрос аудитории 
Как вы думаете, для какой категории педагогов составила колесо ресурсов фокус группа? 
 Вопрос «фокус группе»  Поделитесь, пожалуйста, своими выводами, с опорой на метод незаконченныех предложений   ( 5 мин) . 
Таким образом, мы с вами подходим к формулированию закона ресурсности: в жизни равномерно были представлены все группы ресурсов.  
(слайд с  законами ресурсности) 
Обратите внимание, ресурсы какой группы вам следует включить в свою жизнь и сознательно их расширяйте. 
Подведение итогов. Рефлексия (7-10 мин) 
Итак, наше занятие подошло к завершению. 
Рефлексия 
Хочу обратить внимание, что наше занятие является ресурсом. К какой группе ресурсов вы бы его отнесли? 
Вариант когнитивного (познавательного) ресурса, а так же  эмоциональным ресурсом, в том случае, поскольку наше взаимодействие  позитивно окрашено. К информационным буклетам для вам приложен телесный ресурс - угощение. 
Раздача  буклетов с угощениями
Таким образом, проведенное мероприятие является мультиресурсом. Пусть в в жизни каждого из нас будет как можно больше ресурсов. 
Спасибо за участие! 
Занятие 3 «Актуализация личностных ресурсов саморегуляции»
Цель: снятие эмоционального напряжения 
1. Телесное внимание ( 10 мин).
Непременное условие умения расслабляться – умение переключать внимание на различные части тела, чувствовать тело. Важно тренировать восприимчивость к ощущениям тела.
1) почувствуйте стул, на котором сидите, спиной – спинку стула, стопами ног – ощущения от носков, телом- ощущение от одежды
2)- какая часть тела самая теплая? Холодная?
- какая нога теплее?
- какая рука холоднее?
-какая часть лица самая теплая?
Можно сравнить по тяжести- легкости, мягкости/твердости, обязательно по напряженности/ расслабленности
- спросить участников, у кого где зажимы 
3) по команде ведущего сосредотачиваем внимание на частях тела: правая рука, шея, левая рука, тело, спина, левая нога, палец правой ноги, кончик пальца и т. д.
4) представьте, что закрашиваете левую половину тела: левую ногу, левую часть туловища, левую руку, левую сторону головы. 
Заметьте разницу между сторонами тела.
То же самое сделайте с правой стороной.
2. Контраст (10 мин).
На умение почувствовать внутреннюю картину ощущений расслабления. 
Поочередно сильно сжимаем мышцы различных частей тела, затем расслабляем их и запоминаем ощущения.
3. Арт – терапевтическое упражнение «Метафора состояния расслабленности» (15 мин)
Участники подбирают образ расслабленности и делают рисунок. Обсуждение.
4. Рефлексия состояния. 
Занятие 4  Актуализациюяэкзистенциальных ресурсов «Моя миссия в профессии»
Цель: актуализация ресурсов
Ход занятия
Вступление. Информирование о цели занятия.
Упражнение с элементами арт – терапии  «Метафора моей профессии»
Участники подбирают метафору на свою профессию и делают рисунок.
Рисунки презентуются в мини –группах.
Обсуждение 
- Какой рисунок вызывает у меня эмоциональный отклик?
Рефлексия чувств в отношении своего образа
Подведение итогов. 
Приложение 8

 Содержание занятий для родителей 

Занятие 1 Информационное занятие с элементами тренинга «Мои ресурсы».
Цели: 
сформировать представление о психологических ресурсах;
в процессе работы научиться самостоятельно изыскивать собственные жизненные ресурсы для поддержания позитивного эмоционального состояния;
ИНФОРМАЦИОННЫЙ БЛОК
В разное время мы чувствуем себя всегда по-разному. Порой с возникающими трудностями справляемся легко, а порой нам и соблюдать рабочий график и простые бытовые действия дается с трудом. Давайте разберемся. Что же такое ресурсы личности.
Ресурсы личности – это все те жизненные опоры, которые находятся в распоряжении человека, и позволяют ему обеспечивать свои основные потребности: 1) выживание 2) физический комфорт, 3) безопасность 4) вовлеченность в социум 5) уважение со стороны социума 6) самореализацию в социуме.
Ресурсы делятся на социальные и личные, проще говоря – внешние и внутренние. Внешние ресурсы – это материальные ценности, социальные статусы (роли) и социальные связи, которые обеспечивают поддержку социума, помогают человеку снаружи. Внутренние ресурсы – это психический личностный потенциал, характер и навыки человека, которые помогают изнутри. Однако, деление на внешние и внутренние ресурсы достаточно условно. Надежные внешние ресурсы обеспечивают сохранность внутренних ресурсов, но только в том случае, если эти внутренние ресурсы уже есть. Минимум начальных внешних ресурсов необходим.
Чем больше уже приобретенные внутренние ресурсы, тем более развита способность человека восстанавливать и приобретать новые при утрате внешних ресурсов, тем больше его сопротивляемость среде, сильнее его субъектность, воля, эго-интеграция, локус контроля, самосознание и самоэффективность, стрессоустойчивость при сохранении целостности личности. Важно понять, что самые сильные внутренние ресурсы не заменяют внешние, однако они позволяют какое-то время существовать без внешних ресурсов. Мощные внутренние ресурсы действительно подобны мотору вместо сердца, несгибаемой воле, харизме и большому запасу энергии. 
Бесконечно автономным человек быть не может и не должен, человек существо социальное и суть его жизни – во взаимодействии с социумом, в обмене с окружающими, в причастности к жизни людей. Однако, запас автономии человеку необходим, чтобы сохранять себя во время конфликтов, защищать себя от посягательств, утверждать свою субъектность, свою волю, свою самость и свое Я, не становиться безвольным объектом в чужих руках, неодушевленным ресурсом, рабом и вещью всех, кто сильней, не становиться тем, что мы в этом называем словом «корм». 
Для понимания проблемы ресурсов, надо осознавать насколько это динамичный процесс, насколько он находится в движении. Нельзя однажды накопить ресурсы и навсегда приобрести силу. Ресурсы требуют постоянного взаимодействия со средой, постоянного развития и обновления. 
Не меньше вреда приносит неправильное понимание автономии и независимости. Пытаясь сохранить «границы», некоторые люди начинают относиться к окружающему миру враждебно и настороженно, не вступают в связи, прекращают поток вложений, который в целях саморазвития должен осуществляться непрерывно, иначе развитие прекратится. Надо понимать, что внутри личности нет никаких источников энергии, кроме того небольшого потенциала, который человек успел скопить и который вскоре закончится. Все источники энергии находятся вовне, в окружающем мире, в социуме и природе (если воспринимать ее персонифицировано, то есть тоже социально). Можно взаимодействовать не с конкретными личностями, а с культурным социальным пластом, читая книги и постигая искусство, можно вести достаточно замкнутый образ жизни, занимаясь творчеством, обращенным к потомкам, однако это тоже социальное взаимодействие, причем иногда весьма интенсивное, более интенсивное, чем поверхностные тусовки, но вне социума никаких источников энергии нет. Относясь к окружающему миру враждебно или без интереса, человек очень быстро истощает себя. Любовь, страсть, восторг, любопытство, вдохновение, восхищение, изумление, интерес, симпатия, влечение, тяга, поиск, стремление
Признаки снижения  ресурсов
1. Постоянная усталость;
2. Отсутствие интереса к жизни;
3. Использование шаблонного поведения, повторяющееся длительное время;
4. Неудовлетворенность от реализованных задач;
5. Неспособность получать удовольствие, преобладание негативных эмоций;
6. Трудности переносить эмоции близких, в том числе детей;
7. Сложности в конструктивном решении конфликтов, в том числе нормативных конфликтных ситуаций с супругом и детьми.
Упражнение "Поиск ресурса. Список моих ресурсов"
Цель: создание позитивного образа «Я», активизация внутренних ресурсов: положительного самовосприятия, самораскрытия.
Инструкция: «Возьмите лист бумаги и ответьте на вопросы, напишите все свои сильные стороны – то что вы любите, цените, принимаете в себе, что дает вам чувство внутренней уверенности и доверия к себе в разных ситуациях, отметьте то, что является точкой опоры в различные моменты жизни»
1.Напишите, что у Вас получается лучше всего. В любых сферах, особенно в профессиональной деятельности.
2.Напишите, о чем говорят другие люди, когда говорят, что у Вас в этом настоящий талант. По каким вопросам, чаще всего обращаются?
3. Напишите, в чем у Вас есть хороший опыт, образование и навыки.
4. В чем Вы могли бы теоретически стать номер один в мире?
5.Проанализируйте и выпишите, топ 10 пунктов, что Вы действительно умеете делать лучше всего, что реально хорошо получается, в чем Вы сильны по-настоящему.
 6.Составить список из 10 вещей/занятий/событий/др., которые возвращают вас в ресурсное состояние.
7.Вспомнитесобытие из вашей жизни, которое негативно повлияло на вас. Для начала возьмите событие из не очень далекого прошлого. Найдите в нем позитивные интерпретации.
Позитивная интерпретация помогает открыть те ценности и возможности, которые пока «скрыты во тьме» или «находятся в тени» - они так же необходимы человеку, как и привычные ценности и способы мышления, используемые и «видимые при свете дня».
1.Какие позитивные функции это событие выполняет в твоей жизни? (Что в нем позитивного?)
2.Чем эта ситуация оказалась для меня полезной?
3.Какой важный и полезный урок я из нее извлек? От чего он тебя оберегает?
4.Какие твои способности развивает?
5.О каких возможностях, еще нереализованных тобой, ты задумываешься благодаря этой ситуации? В чем эта ситуация тебя усиливает?
Рефлексия.
Что было трудного в этом упражнении?
Что удалось? Почему не удалось?
Рефлексия 
Занятие 2 «Колесо ресурсов» в контексте профилактики родительского выгорания
1. Приветствие (5 мин) 
2. Работа с колесом ресурсов (20-25 мин)
1 этап Перед вами — колесо ресурсов. Круг — символ движения и одновременно завершенности, символ целостности, к которой мы стремимся, поэтому выбрана форма круга  На колесе подписаны группы ресурсов.
Крутим анимированное колесо ресурсов. 
Прошу всех записать на  своих листах два ресурса из данной группы. 
Крутим анимированное колесо ресурсов. 
Пишем ресурсы из группы, которая выпала.  
Прошу вас поработать самостоятельно со своим кругом ресурсов с опорой на таблицу ресурсов: напишите примеры оставшихся групп ресурсов.
Обсуждение
- Прошу помахать рукой тех, у кого получились равномерные сектора? Поздравляю Вас, Вы наполнены ресурсами
- Прошу помахать рукой, у кого одни сектора уже, чем другие, то есть одних ресурсов больше, чем других. Заполненные сектора — ваша опора, доступ к этим ресурсам у вас есть. Менее заполненные сектора — ваша зона яузвимости, нужно дополнять ресурсы данной группы.
Сделайте вывод: наиболее ресурсны сектора_________________________________; в дефиците ресурсы_____________________________
2 этап Классифицирйете каждый ресурс по критерию — Быстродоступный и Трудноступный, отметив соответствующей буквой Б или Т
Классифицируйте каждый ресурс по критерию — Краткосрочный и Долгосрочный, отметив соответствующей буквой К или Д
Сделайте вывод о соотношении краткосрочных и долгосрочных, быстродоступных и труднодоступных ресурсов в Вашей жизни
3 этап Дополните круг ресурсов теми ресурсами, которых у Вас недостаточно, с учетом критериев доступности и краткосрочности/долгосрочности
3. Подробная рефлексия (15 мин) 
- Что в организации своей жизни вы будете делать иначе после сегодняшнего тренинга?
-  Предполагаете ли вы какие -то трудности в ходе ресурсирования своей личности? Как вы планируете их решать ?
Занятие 3 «Колесо ресурсов» в контексте  психологической подготовки старших школьников к экзаменам 
1. Вступление (5 мин)
Предэкзаменационный период является стрессовым для старшеклассников и их близких.
От того, как будет организована жизнь старшеклассника и семьи накануне экзаменов, во многом зависит положительный настрой учащихся и результат экзаменов.
Часто родители из лучших побуждений сосредотачивают жизнь детей вокруг подготовки к экзаменам, ограничивая или убирая из жизни общение с друзьями, прогулки, творчество. 
Если смотреть на подготовку к экзаменам с позиции ресурсов, то упор на когнитивные ресурсы важен, но лишение большей части ресурсов может привести к тому, что к моменту наступления экзамена школьник будет истощен и не ресурсен. 
2. Работа с колесом ресурсов (20-25 мин)
1 этап Перед вами  снова колесо ресурсов. Мы снова поработаем с ним, но будем составлять его для своих детей- выпускников. 
Крутим анимированное колесо ресурсов. 
Прошу всех записать на  своих листах два ресурса из данной группы. 
Крутим анимированное колесо ресурсов. 
Пишем ресурсы из группы, которая выпала.  
Прошу вас поработать самостоятельно со своим кругом ресурсов с опорой на таблицу ресурсов: напишите примеры оставшихся групп ресурсов.
Обсуждение
- Прошу помахать рукой тех, у кого получились равномерные сектора? Поздравляю Вас, Ваш ребенок наполнен ресурсами
- Прошу помахать рукой, у кого одни сектора уже, чем другие, то есть одних ресурсов больше, чем других. Заполненные сектора —  опора ваших детей, доступ к этим ресурсам у них есть. Менее заполненные сектора —  зона яузвимости ваших детей, нужно дополнять ресурсы данной группы.
Сделайте вывод: у  моего ребенка наиболее ресурсны сектора_________________________________; в дефиците ресурсы_____________________________
2 этап Классифицирйете каждый ресурс по критерию — Быстродоступный и Трудноступный, отметив соответствующей буквой Б или Т
Классифицируйте каждый ресурс по критерию — Краткосрочный и Долгосрочный, отметив соответствующей буквой К или Д
Сделайте вывод о соотношении краткосрочных и долгосрочных, быстродоступных и труднодоступных ресурсов в  жизни вашего старшеклассника
3 этап Дополните круг ресурсов теми ресурсами, которых  недостаточно у вашего ребенка, с учетом критериев доступности и краткосрочности/долгосрочности
3. Подробная рефлексия (15 мин) 
- Что в организации жизни вашего ребенка Вы будете делать иначе после сегодняшнего тренинга?
-  Предполагаете ли Вы какие -то трудности в ходе ресурсирования своего ребенка? Как вы планируете их решать ?
Приложение 9

Сценарий мастер-класса «Колесо ресурсов: уникальная техника в работе педагога-психолога»
Слайд с темой мастер -класса и фио ведущего
Введение в тему.  Раздатки — листы к колесом и подписанными секторами. На трех листах в уголках  звездочки. 
Тема моего мастер -класса «Колесо-ресурсов: уникальная техника в работе педагога-психолога». Выбор темы обусловлен потребностями обчающихся, их родителейи педагогов  в повышении стресоустойчивости.
Современная реальность предъявляет к личности как ребенка, так и взрослого, высокие требования. Мы живем в период социально-политических изменений, высокого темпа жизни, часто и нам, и нашим детям приходится решать несколько задач одновременно в ограниченный период времени. 
Работа с залом. Поднимите, пожалуйста, руки те кто ежедневно решает более двух вопросов, не только рабочих,но и семейных
Спасибо 
 Чтобы оставаться таким же конкурентноспособным, важно обладать высоким уровнем стрессоустойчивости,  и именно ресурсы - ключ к повышению стрессоустойчивости
Выбор темы так же обусловлен тем, что я работаю в рамках ресурсного и краткосрочного позитивного подходов,   которые  обладают преимуществом. 
Долгое время в психологии  была популярна шкала стресса Холмса Раэ. 
(слайд со шкалой Холмса и Раэ)
Выдержку из нее вы можете увидеть на слайде: в ней трудным событиям присвоены баллы по силе стресса. Это известный подход, но он лишает человека выбора — все будто зависит от  внешнего фактора ( 2 мин). 
В ресурсном подходе делается акцент не на силе стресса, а на ресурсах личности. Одним из представителей ресурсного подхода является Вячеслов Алексеевич Бодров. 
Слайд с В.А. Бодровым 
Чем  более ресурсна личность к моменту возникновения той или иной стрессовой ситуации, тем конструктивнее она с ней справиться. Поэтому психологическое сопровождение очень важно (2 мин) .
Какие ассоциации возникают у  вас с понятием «ресурс»? 
Слайд  с семантическим полем ресурсов
- ответы участников 1 мин 
Спасибо за ответы, все озвученные варианты правильные, каждый из вас отразил разные стороны и виды ресурсов. 
На слайде представлено семантическое поле понятия «ресурс», наиболее часто встречающиеся ассоциации составляют его ядро, редкие — периферию. 
Постановка целей мастер -класса. 
Сегодня я познакомлю вас с универсальной техникой «Колесо-ресурсов».Вы сможете на себе попробовать данную технику, проанализировать собственную ресурсную базу и выстроить для себя конкретные ориентиры в области ресурсирования собственной личности. Так же вы сможете  увидеть в каких формах можно использовать данную технику в своей работе  (2 мин).
Основная часть.
Перед нами — колесо ресурсов. Круг — символ движения и одновременно завершенности, символ целостности, к которой мы стремимся, поэтому выбрана форма круга  На колесе подписаны группы ресурсов ( 2 мин).
 (параллельно слайд с колесом ресурсов) 
Перейдем непосредственно к технике. 
В варианте игры я предлагаю карточки — примеры конкретных ресурсов на каждую группу. 
(слайд с анимированным колесом ресурсов) 
Прошу выйти двоих участников, у которых на листах раздатки обозначены  звездочки. Первый участник крутит колесо, берет карточку из выпавшего сектора — если он может быстро назвать, как это ресурс присутствует в его жизни, он оставляет ресурс себе. Если затрудняется — передает соседу справа и так далее.  В полном варианте побеждает тот, у кого в завершении остается больше ресурсов.
Итак, с нашими добровольцами мы начинаем, аудиторию я прошу представить, как бы они отвечали на поставленные вопросы (5 мин). 
Таким образом,  мы наглядно видим, что каждому человеку потенциально доступно много ресурсов, но по-разным причинам люди используют разный объем ресурсов, в наших возможностях включить в свою жизнь больше ресурсов и иметь больше энергии. 
Для этого продолжим психологический анализ своей ресурсной базы (8 мин). 
Прошу  выйти еще двоих добровольцев, которые будут заполнять колесо ресурсов для определенной группы педагогов (на карточке показываю какие) Аудиторию прошу работать на своих листочках. 
Крутим анимированное колесо ресурсов. 
Прошу всех записать на  своих листах два ресурса из данной группы. 
Крутим анимированное колесо ресурсов. 
Пишем ресурсы из группы, которая выпала.  
Прошу вас поработать самостоятельно со своим кругом ресурсов с опорой на таблицу ресурсов. Прошу вас  написать примеры оставшихся групп ресурсов. 
(слайд с таблицей ресурсов) 
Наверняка вы обратили внимание, что какие то секторы легче заполняются, проще подбираются примеры, а какие то труднее.
(слайд с примерами колес ресурсов) 
Вопрос аудитории 
- Прошу помахать рукой, у кого одни сектора уже, чем другие, то есть одних ресурсов больше, чем других
- Прошу помахать рукой тех, у кого получились равномерные сектора?
 Вопрос «фокус группе» Поделитесь, пожалуйста, как вы заполнили колесо ресурсов
Вопрос аудитории 
Как вы думаете, для какой категории педагогов составила колесо ресурсов фокус группа? 
 Вопрос «фокус группе»  Поделитесь, пожалуйста, своими выводами, с опорой на метод незаконченныех предложений   ( 3 мин) . 
Таким образом, мы с вами подходим к формулированию закона ресурсности: в жизни равномерно были представлены все группы ресурсов.  
(слайд с  законами ресурсности) 
Обратите внимание, ресурсы какой группы вам следует включить в свою жизнь и сознательно их расширяйте. 
Подведение итогов. Рефлексия 
Итак, наш мастер-класс подошел к завершению.
Слайд с областями применения техники
У нас есть инструмент для работы с педагогами и родителями — в профилактике и коррекции профессионального и родительского выгорания, а так же в работе с учащимися старших классов — в эффективной их подготовке к экзаменам и любым  напряженным ситуациям (2 мин) .
(слайд с техниками) 
Сегодня я использовала ряд техник и приемов, пожалуйста, посмотрите на экран и похлопайте, кому удалось заметить данные техники.
Спасибо за апплодисменты, мне тоже было с вами приятно работать.
 Сегодняшний мастер класс является вариантом когнитивного (познавательного) ресурса, а так же  эмоциональным ресурсом, в том случае, поскольку наше взаимодействие  позитивно окрашено. К информационным буклетам для вам приложен телесный ресурс - угощение. 
Раздача в зал  буклетов с угощениями
Таким образом, проведенное мероприятие является мультиресурсом. Пусть в в жизни каждого из нас будет как можно больше ресурсов. 
Спасибо за внимание! 
Приложение 10
Авторский рабочий лист  анализа ресурсной базы личности 
1. Заполните каждый сектор примерами ресурсов указанной группы, которые присутствуют в вашей жизни.
2. Сделайте вывод: наиболее ресурсны сектора_________________________________; в дефиците ресурсы_____________________________
2. Классифицируйте каждый ресурс по критерию — Быстродоступный и Трудноступный
, отметив соответствующей буквой Б или Т
3.  Классифицируйте каждый ресурс по критерию — Краткосрочный и Долгосрочный
, отметив соответствующей буквой К или Д
4. Сделайте вывод о соотношении краткосрочных и долгосрочных, быстродоступных и труднодоступных ресурсов в Вашей жизни
________________________________________________________________________________________________________________
5. Дополните круг ресурсов теми ресурсами, которых у Вас недостаточно, с учетом критериев доступности и краткосрочности/долгосрочности
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Приложение 11

Наглядный материал для психологической игры «Я в ресурсе» 
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Содержание карточек 
Ресурсы природы 
	Заниматься садом

	Выращивать в саду фрукты, овощи, зелень 
	Купаться в реке, озере,море
	Картины с природой на заставке телефона, на обоях дома

	Выращивать цветы в саду 
	Заводить домашних животных
	Ездить в отпуск туда, где есть море, океан 
	Ходить в поход 

	Выращивать цветы, растения дома 

	Гулять с собакой 
	Гулять около фонтана 
	Ходить на сплав 

	Гулять в парке 

	Иметь аквариум 
	Иметь домашний мини-фонтан
	Жить на даче 

	Ходить на пикни
 
	Слышать звуки природы на аудио
	Ездить в дендрарий 
	Кататься на кораблике

	Свой вариант 
	Ходить в зоопарк 
	Ходить в океанариум 
	Свой вариант 


Ресурсы  тела
	Делать массаж

	Ходить в спортзал
	Кушать фрукты 
	Качественный сон 

	Ходить в баню

	Пить витамины 
	Благодарность телу 
	Кататься на велосипеде

	Ходить в сауну 

	Делать зарядку 
	Хвалить свой внешний вид 
	Кататься на лыжах

	Обнимать любимых 

	Заниматься йогой/фитнесом
	Любимая еда 
	Кататься на коньках 

	Одевать красивую одежду  

	Прислушиваться к ощущениям своего тела 
	Средства ухода за телом 
	Свой вариант 

	Одевать приятную по фактуре одежду 
	Кушать овощи 
	Кататься на сапборде 
	Свой вариант 


Когнитивные ресурсы 
	Читать новости науки

	Решать кроссворды, сканворды, ребусы 
	Продумывание изменения интерьера дома или на даче 
	Узнавать новые способы выполнять свою работу 

	Читать новости культуры 
	Играть в настольные игры 
	Ходить на экскурсии 
	Развивать свою память, внимание 

	Чтение художествен-ной литературы 
	Участвовать в профессиональных конкурсах 
	Смотреть документальные фильмы 
	Решать логические задачки 

	Ходить на курсы 

	Придумывать новые рецепты 
	Смотреть фильмы, основанные на жизни известных людей
	Свой вариант 

	Узнавать новые рецепты блюд 
	Придумывать новое в рамках своей профессии 
	Медитация 
	Свой вариант 


Творческие  ресурсы 
	Посещать гончарный мастер-класс 
	Рисование картин по номерам 
	Посещение театра 
	Сочинять стихи, песни 

	Посещать мастер -класс по созданию картин 
	Рисование мозаикой 
	Посещение концертов 
	Мечтать 

	Пение

	Продумывание изменения интерьера дома или на даче 
	Посещение  караоке 
	Пользоваться интуицией 

	Рисование 

	Придумывать новые рецепты блюд
	Посещение выставок 
	Свой вариант 

	Узнавать новые рецепты блюд 

	Придумывать новое в рамках своей профессии 
	Заниматься творчеством с детьми (братьями/сестрами, племянниками) 
	Свой вариант 


 Ресурсы  достижений 
	Опыт преодоления страхов 
	Значимый диплом, медаль, кубок
	Опыт зарабатывания денег 
	Похвала от одноклассника/коллеги

	Опыт приобретения нового навыка (научился петь, танцевать, рисовать) 
	Положительная оценка значимого лица 
	Опыт посетить/  увидеть нечто необычное, новое для себя 
	Похвала от руководства/от педагога в школе 

	Опыт инициативы в знакомстве с интересным человеком
	Опыт создания нового проекта, разработки
	Похвала от друга 
	Свой вариант достижения 

	Позитивный опыт публичного выступления
	Опыт предложения своей идеи для совместного препровождения с друзьями
	Похвала от родственника 
	Свой вариант достижения 


Личностные ресурсы 
	Стрессоустой-чивость 
	Смелость 
	Эмпатия 
	Уверенность в себе 

	Воля 

	Навык  целеполагания
	Умение управлять эмоциями 
	Чувство  собственного достоинства 

	Оптимизм 

	Навык тайм-менеджемента
	Коммуникатив-ные навыки 
	Осознанность 

	Настойчивость 

	Навык целеполагания
	Социальный интеллект 
	Гибкость  убеждений и стратегий поведения

	Терпение 

	Эмоциональный интеллект 
	Легкость в отношении к жизни
	Свой вариант 


Эмоциональные контакты 
	Партнер 
муж/жена
парень/девушка
	Походы в гости к родственникам
	Совместные  встречи родственниками (где) 
	Общение по телефону со значимым человеком

	Родители 

	Приглашение в гости родственников
	Общение с коллегами вне работы 
	Общение наедине со значимым человеком, возможность поделиться своими переживаниями

	Дети
	Приглашение в гости друзей
	 Соседи 
	Любимое домашнее животное 

	Коллеги 
	Приглашение в гости родственников 
	Духовный наставник 
	Свой вариант 

	Друзья
	Совместные  встречи с друзьями вне дома  (где) 
	Свой вариант 
	Свой вариант 


Экзистенциальные ресурсы
	Миссия в профессии
	Религия 
	Умение выдерживать неопределенность 
	Убеждение, что жизнь имеет смысл 

	Миссия в жизни 
	Цели 
	Посещение психолога
	Чувство удовлетворенности жизнью 

	Психология 
	Ценности 
	Умение выдерживать неопределенность 
	Чувство благодарности 

	Вера 

	Вдохновляющее кредо по жизни 
	Ощущение себя частью сего-то большего 
(профессиональной группы, семейной истории, национальности, страны) 
	Опыт проживания чувства счастья 

	Духовный наставник (супервизор, психолог, учитель,
	Убежденность, что все в жизни происходит нельзя 
	Умение быть наедине с собой 
	Свой вариант 


�	Быстродоступность и труднодоступность отражают то, насколько легко вам получить ресурс. Например, поехать на море для кого-то легко и не трудно организовать, для кого-то трудно, и так далее 


�	Краткосрочность и долгосрочность отражают то, насколько долго длится эффект наполненности энергией и позитивом после взаимодействия с ресурсом. Например, эффект конфеты чаще меньше, чем эффект от встречи с близким человеком 





