Стратегія особистісного і професійного самовдосконалення

Семінар-навчання голів профспілкових

 організацій НЗ міста,
 підготувала практичний психолог
 БСШ І-ІІІ ст. № 5 Ярова О.М.

Мета: - сприяти усвідомленню учасниками необхідності самовдосконалення і прагнення до особистісного і професійного зростання як умови життєвого благополуччя;

-досягти усвідомлення учасниками важливості проектування власної мети відповідно до групових цілей;

-забезпечення умов для зростання ЗВР, які спрямують свої здібності на мотивацію колективів своїх шкіл до навчально-виховного процесу.

Завдання:
- актуалізувати особистісний потенціал учасників для самовдосконалення, саморозвитку;

- показати шляхи вирішення питань підвищення мотивації до навчально-виховного процесу всіх його учасників;

- удосконалювати міжособистісну взаємодію;

- показати учасникам важливість планування для здійснення цілей.
Обладнання: бейджики, А4, олівці, маркери, презентація, анкети, бланки.
Шлях до успіху – у творчості.

Життя кожної людини – це шлях до самої себе
Г. Гессе

Більшість людей хоче працювати в оточенні, орієнтованому на розвиток, яке дає змогу здобувати нові знання, урізноманітнювати діяльність, відповідати за себе й користуватися підтримкою колег.

Джон Равен

Хід заняття
І. . Вправа «Привітання». (5 хв.) Знайомство.(10хв.)
ІІ. Визначення очікувань учасників. (10 хв.)

ІІІ. Визначення мети  (10 хв.)
ІУ. Повторення правил роботи у групі.

 У. Інформаційне повідомлення «Мотивація і потреби» (10-15 хв.)

Презентація «Мотивація колективу: бажане й можливе».

УІ. Діагностика мотивації

УІІ. Розминка-руханка «Хатинка, господар, ураган»
УІІІ. Вправа « Метаплан» (робота у командах)

 ІХ. Вправа-медитація «Моє майбутнє» (5 хв.)

Х. Підбиття підсумків

 ХІ. Вироблення рекомендацій заняття.

І. Визначення мети тренінгу (10 хв.)

Учасникам пропонується поставити ноги на ширину плечей, руки витягнути вперед паралельно підлозі. Потім повернутися усім тулубом назад і зафіксувати поглядом на стіні те місце, до якого вдалося дотягтися. Повернутися у вихідне положення. Закрити очі. Уявити собі, що наступного разу можна повернути тулуб значно далі. А потім, відкривши очі, спробувати знов повернутися. Порівнюючи те місце в просторі, в якому учасники тепер опинилися, з уявною відміткою на якомусь предметі, що зафіксувала їх колишній поворот, можна переконатися в реальній силі впливу поставленої перед собою мети.

Ця проста фізична метафора знову нам наочно демонструє ефект постановки цілей.

Отже, мета нашого заняття – визначити шляхи підвищення мотивації до саморозвитку і самореалізації всіх учасників навчально-виховного процесу; досягти усвідомлення важливості проектування власної мети відповідно до групових цілей.

ІІІ.  Вправа «Привітання». Утворити два кола(5 хв.) 

 Вправа «Знайомство» (аркуші, фломастери, олівці). Спілкуємося 5 хв. Малюємо метафору , представляємо колегу.
ІУ. Повторення правил роботи у групі.

У. Інформаційне повідомлення «Мотивація і потреби» (10-15 хв.)

Поняття «мотивація» використовується в психології з подвійним змістом: як система факторів, що обумовлюють поводження людини (сюди входять, зокрема, потреби, мотиви, наміри, цілі, інтереси, прагнення), і як характеристика процесу, що підтримує поведінкову активність на певному рівні.
З усіх мотиваційних понять найбільш важливим є поняття потреби. Ними називають стан людини або тварини в певних умовах, коли їм чогось бракує для нормального існування, розвитку.

Основні характеристики потреб наступні: сила, періодичність виникнення, способи задоволення.

Друге після потреби за своїм значенням мотиваційне поняття – це мотив. Мотив – це предмет, що виступає як засіб задоволення потреби, він організує і певним чином направляє поведінку. За однієї і тієї ж потреби мотивами поведінки, що спостерігається, можуть виступати зовсім різні речі. Для повноцінної мотивації, тобто для стимулювання і спрямування поведінки в певне русло, необхідні щонайменше два мотиваційних фактори: потреба і мотив.

Мета представляє наступний мотиваційний фактор. Ціль – це той безпосередній, обов’язково усвідомлюваний результат, на який у цей момент спрямована поведінка.

Якщо, наприклад, мотив з’явився у вигляді бажання одержати схвалення колег і керівника або, навпаки, уникнути стягнення і якщо такий мотив вдається актуалізувати (спочатку вольовими зусиллями), то наступним кроком може стати робота зі зрушення мотиву на ціль. Вчителю, наприклад, доручають зробити доповідь, методичну розробку заняття або скласти навчальну програму. Він спочатку додає чимало зусиль, щоб змусити себе це зробити. Але, поступово занурюючись у матеріал, перечитуючи масу цікавої інформації, він розуміє, що ця діяльність починає давати йому задоволення (особливо, якщо довелося десь блиснути отриманими знаннями). Поступово такий шлях розвитку мотиваційної сфери може привести до розвитку пізнавальних інтересів.

Важливо знати, чим більше в людині різноманітних потреб, мотивів і цілей, тим більше розвинутою є її мотиваційна сфера.

Інтереси, задачі, бажання і наміри хоча і входять у систему мотиваційних факторів, беруть участь у мотивації поведінки, однак виконують у ній не стільки спонукальну, скільки інструментальну роль. Вони більш відповідальні за стиль, а не за спрямованість поведінки.

Мотивація поведінки людини може бути свідомою та несвідомою.

(Презентація «Мотивація колективу: бажане й можливе»)

Мотивація колективу: бажане й можливе

Спробуємо проаналізувати наявні методи мотивації персоналу з погляду ефективності їх використання адміністрацією навчального закладу.

Мотивацію персоналу в організаційній психології розуміють як процес спонукання працівників до діяльності для досягнення мети організації. Він ґрунтується на розумінні потреб, які виникають у людей і стимулюють трудову діяльність.

Дослідники зазначають, що в силу особливостей педагогічної діяльності, спрямованої на навчання, розвиток та виховання (тобто матеріально не відчутні категорії), часом саме нематеріальне заохочення має для педагога важливе значення. Отже, однією з головних є потреба в повазі, подяці, розумінні цінності педагогічної праці.

Також значну роль в ієрархії спонукань педагогів грають мотиви безпеки – бажання мати стабільну роботу, соціальні гарантії, відсутність ризику, комфортне робоче місце тощо. Крім того присутній також мотив афіляції – бажання домогтися хорошого ставлення до себе.

Менш виражений у вчительського співтовариства мотив самостійності, змагальності, потреби у владі.

Далі наведемо класифікацію методів та зіставимо їх з мотивами, на яких ґрунтуються прийоми мотивування.

Усі методи управління колективом  умовно поділяють на три великі групи:

-організаційно-адміністративні;

-економічні;

-соціально-психологічні (мотиви визнання, самоповаги; мотиви безпеки й комфорту; мотиви приналежності, спілкування; мотиви самореалізації).

При застосуванні адміністративних методів діють такі мотиви спонукання педагогів, як:

Адміністративні

Страх перед звільненням

Страх перед покаранням

Бажання мати стабільну роботу

Бажання формального визнання заслуг

Методи й прийоми мотивування

Видання наказів і розпоряджень

Оголошення доган і подяк

Розробка й затвердження посадових інструкцій та інших регламентних документів

Атестація педагогів

Надання додаткових відпусток

Розумний розподіл навчального навантаження

Якщо адміністрація школи використовуватиме виключно адміністративні методи, то зможе домогтися лише формального вирішення поставлених завдань. І жорстокість адміністративних заходів застосовуваних керівництвом школи, призведе хіба що до формалізації педагогічного процесу, але не до підвищення його ефективності.

Далі розглянемо економічні методи стимулювання діяльності персоналу.

Економічні методи задовольняють такі потреби, як:

Економічні

Забезпечення свого існування

Бажання бути соціально захищеним у разі втрати працездатності

Бажання бути захищеним у разі економічних спадів

Мотив справедливості

Методи й прийоми мотивування

Преміювання з позабюджетних фондів

Надбавки

Побудова системи фінансового заохочення (з позначеними критеріями)

Надання безкоштовного харчування в межах школи та інших можливих пільг (оздоровлення, турпоїздки тощо)

Надання соціального пакета (лікарняні, відпускні тощо)

Надання можливості комерційної діяльності на території школи (репетиторство, платні гуртки)

Звичайно, що цей спосіб заохочення практично недоступний для застосування у загальноосвітньому навчальному закладі.

Тому треба ширше використовувати соціально-психологічні методи.

Мотиви визнання, самоповаги

Отримання поваги

Бажання кар'єрного просування

Досягнення успіху

Потреба у визнанні

Потреба в самостійному прийнятті рішень, у довірі керівництва

Бажання незамінності, унікального внеску в працю

Методи й прийоми мотивування

Узагальнення досвіду роботи, повідомлення про нього в різних засобах масової інформації

Атестація на вищу кваліфікаційну категорію

Надання можливості роботи в престижних класах, за експериментальними програмами

Залучення до управлінської діяльності в складі різних рад, комісій тощо

Внесення в резерв керівних кадрів

Переведення на самоконтроль, надання більшої самостійності в діях

Надання додаткових повноважень

Організація внутрішньошкільних конкурсів, відрядження на міські конкурси

Рекомендація на присвоєння звань

Листи-подяки, грамоти
Соціально-психологічні

Мотиви безпеки й комфорту

Бажання мати безпечне і комфортне робоче місце

Зручний режим роботи

Спокійна робота без стресів і конфліктів

Упевненість у завтрашньому дні

Соціально-психологічні

Методи й прийоми мотивування

Наявність профспілкової організації, колективного договору

Чіткі посадові інструкції

Своєчасне надання інформації про перевірку

Складання зручного розкладу занять

Коректне поводження керівників навчального закладу, демонстрація підтримки з їхнього боку

Мотиви приналежності, спілкування

Відчуття себе частиною групи

Потреба в неформальному спілкуванні з колегами

Потреба в неформальному спілкуванні з керівництвом

Методи й прийоми мотивування

Підвищення статусу навчального закладу

Підтримка існуючих традицій

Спільне проведення дозвілля (вечори, екскурсії, походи тощо)

Поздоровлення із знаменними подіями в житті вчителя

Залучення до громадської роботи

Залучення педагогів до колективного аналізу проблем організації

Можна досить ефективно використовувати метод участі в управлінні: наприклад, перед літніми канікулами можна організувати триденний семінар з планування роботи в наступному навчальному році. Можна прищеплювати працівникам корпоративну культуру через запровадження корпоративної символіки та сувенірів: календарики або значки із власним логотипом (та й наявністю таких).

Також в адміністрації школи багато можливостей для морального стимулювання працівників: можна похвалити вчителя особисто або на публічній нараді, зокрема перед учнями й батьками. Саме публічне визнання керівництвом школи складності педагогічної діяльності досить серйозно стимулює.

Адміністрація й сама є прикладом ефективної праці, якщо дає уроки, займає активну життєву позицію, яка відчувається в школі.

^ Лише за умови комплексного використання різних методів і прийомів вплив на колектив буде ефективним.

Моральне стимулювання


залучення до управління закладом у складі керівної ради та інших органах управління;

залучення до складу експертних груп з проведення громадсько-державної експертизи діяльності закладу;

залучення педагога до роботи в складі творчої групи або складі оргкомітету;

можливість представляти заклад на різних важливих заходах;

надання педагогу права брати участь в олімпіад них комісіях і комісіях з перевірки олімпіад них робіт учнів;

оголошення подяки в наказі;

публічна похвала;

сприяння у висуненні на престижний конкурс;

сприяння в отриманні гранта;

подання на почесні грамоти закладу, почесні звання;

відрядження на курси підвищення кваліфікації;

відкриття авторського майстер-класу;

надання творчої відпустки під час канікул;

направлення на різні проблемні семінари й конференції;

надання можливості працювати в класах з поглибленим вивченням предмета, до профільного й профільного навчання;

встановлення найзручнішого розкладу;

допомога в узагальненні досвіду й підготовці публікацій до друку;

призначення керівником методичного об’єднання й переведення на керівну посаду;

доручення бути наставником молодих спеціалістів;

можливість вибору навчального навантаження;

переведення на самоконтроль;

надання методичного дня.


розуміння й визнання мети діяльності освітнього закладу;

розвиток почуття належності до закладу;

виховання почуття соціальної відповідальності;

вияв громадського визнання й підтримка успіху колеги;

підтримка потреби у підвищенні професійної компетентності;

узгодження взаємних інтересів;

створення позитивного емоційного налаштування на діяльність;

спонукання педагога до творчості;

стимулювання інноваційної діяльності.

Матеріальне стимулювання


вручення цінного подарунка;

відрядження на госпрозрахункові курси підвищення кваліфікації коштом закладу;

матеріальна допомога (на лікування, отримання освіти, оплату путівки до санаторію тощо);

оплата навчально-методичної літератури коштом закладу;

виплата премій;

безкоштовна диспансеризація співробітників;

оснащення робочого місця.


забезпечення виконання єдиних педагогічних вимог усіма співробітниками закладу;

підтримка впевненості в сенсі саморозвитку.

Класифікація потреб людини за А. Маслоу (15 хв.)

У людських потреб є своя ієрархія, тобто серед них є вищі і нижчі. Розглянемо «піраміду» потреб, створену відомим американським ученим А. Маслоу. (На екрані транслюється ієрархічна піраміда потреб)

Скажімо, потреби в спілкуванні, любові і повазі є вищими в порівнянні з потребами в безпеці, їжі або повітрі, що є первинними. Без задоволення нижчих потреб людина не може фізично існувати, але найбільш позитивні емоції вона одержує від задоволення вищих потреб. Так, наприклад, заради досягнення поваги з боку інших люди терплять голод, холод, підставляють себе небезпеці. Потреба в самореалізації є найвищою з усіх людських потреб, тому що вона приносить найбільшу радість. Якщо потреба в самореалізації за якихось причин не задовольняється, людина відчуває дискомфорт, хоча, можливо, і не розуміє його джерела або відносить на рахунок чогось іншого.

Отже, розвиток можливостей самореалізації, успадкованих людиною, є потребою в самореалізації й однією з найголовніших умов задоволення життям. Саме це і можна вважати призначенням людини на її життєвому шляху: розвинути власні здібності, заслужити повагу корисною діяльністю і внести вклад у загальнолюдський прогрес. Адже суспільство поліпшує умови свого життя завдяки таланту, активності і працьовитості його членів. Там, де вище рівень загальної освіти, там і вище розвиток економіки і культури.

У постійному мінливому світі той знаходить своє місце в житті, хто постійно змінюється сам, удосконалює свої сили і здібності.

Саморозвиток, самовиховання насамперед необхідні самій людині для свого самовизначення і самоствердження. Робота над собою – це внутрішня організація всього життя людини, оптимальна самореалізація всіх її сил і здібностей, це стиль і зміст життя.

Кожна людина може плідно працювати над собою. У саморозвитку немає нічого неможливого. Тільки не треба поспішати, очікувати відразу відчутних результатів. Пам’ятайте: дорогу подолає той, хто йде! Але, щоб знати, куди йти, треба визначити свою мету життя. 
ІХ. Розминка-руханка «Хатинка, господар. ураган»

3.2. Вправа «Метаплан»

Мета: проаналізувати ситуацію щодо роботи профспілкових комітетів в місті, виробити чітке бачення того, як кожен учасник запроваджуватиме роботу в своїй школі.

Час – 40 хв.

Хід вправи

 Тренер запитує, що таке «проблема»? Учасники відповідають. Після цього тренер знайомить з визначенням терміна «проблема»

Проблема – складне теоретичне або практичне питання, яке потребує розв′язання, визначення, дослідження.
^ До уваги тренера

 Необхідно донести до кожного учасника, що чітке усвідомлення проблеми є вже першим кроком до її вирішення.

 Тренер об’єднує учасників у малі групи по 5-6 осіб. Вправа проводиться поетапно.

1 етап:  визначення проблем, які виникають при роботі профспілки в школі, місті.

 Час виконання 5 хв. 

 Кожна група визначає якусь одну проблему. Тренер записує сформульовані проблеми на фліп – чарті чи дошці.

2 етап: аналіз ситуації в місті з визначеної проблеми. 

 Час виконання - 15 хв.

 Кожна група працює над вирішенням своєї проблеми. 

 Учасники індивідуально відповідають на такі питання:

^ 1.Якою є ситуація з функціонування профспілки в дійсності?( Назвати позитивні і негативні моменти)

2. Якою може бути ідеальна ситуація?( Які ключові практичні моменти для функціонування).

^ 3. Чому в дійсності ситуація не є такою, якою вона має бути? (Назвати причини, які заважають ситуації бути ідеальною).
^ 4. Що необхідно зробити, щоб усунути причини цього? 
5. Які ресурси ми маємо для реалізації своїх пропозицій?

 Кожну відповідь учасник записує на окремому аркуші певного кольору і наклеює їх у відповідному секторі «Метаплану» ( див. схему)

4 етап: презентація мета планів.

Запитання для обговорення

 - Що дала нам робота над цією вправою?
^ УІІ. Діагностика

7.1.Тест «Типологія мотивації» (модифікація тесту «КМ» О. П. Єлісєєва) (20 хв.)

В основу методики покладено ідею про існування двох основних типів мотивації: - мотивація ставлень (внутрішня);

- мотивація досягнень (зовнішня).

Вважається, що у людини від народження переважає один з цих типів: для одних важливіші особистісні ставлення (до себе, людей, діяльності), заради них вони ладні поступитися навіть матеріальною стороною життя; а інші прагнуть насамперед досягти об’єктивного результату у справі й заради цього можуть пожертвувати багато чим: і стосунками з оточенням, і власним спокоєм. Зауважимо, що тут не йдеться про егоїзм. Джерела мотивації є «доморальними», вже потім людина вчиться розрізняти благородні та неблагородні вчинки, цінні та порожні стосунки. Отже, якість поведінки і діяльності залежить від виховання, а тип мотивації – від структури особистості.

Особистісний тип мотивації залежить від здібностей, активності та рефлексії (осмислення своєї діяльності, самоусвідомлення), що є природними задатками особистості.

Можуть переважати різні лінії мотивації (типи «Пантера», «Тигр»), вони можуть взаємодоповнюватись (тип «Лев») або гасити, стримувати одна одну (тип «Ведмідь»).

Для того, щоб визначити свій тип мотивації, з наведеного нижче переліку прислів’їв виберіть ті, які ви реалізуєте на практиці.

Їх може бути п’ять або п’ятнадцять, але це мають бути ті настанови, яких ви справді дотримуєтесь, а не просто вважаєте правильними.

Перший млин завжди клубком.

Чия земля – того і хліб.

М’яко стелить – твердо спати.

Розум добре, а два краще.

Рубай дерево по собі.

Погану траву із поля геть.

Не підмастиш не поїдеш.

На колір і смак товаришів брак.

Чужі справи – темрява.

Загнаних коней потрібно пристрілювати.

Краще пізно, ніж ніколи.

Ні в кого немає повної відповіді, але в кожного є що додати.

На язиці мед, а на серці лід.

Хто сміливий, той і ситий.

Курчат восени рахують.

Правда у вогні не горить і в воді не тоне.

Вище голови не стрибнеш, вище лоба вуха не ростуть.

Вовків боятися – в ліс не ходити.

Кращий спосіб вирішити суперечку – зовсім уникнути її.

Винось турботи на світло й тримай з друзями раду.

Лагідне теля двох маток ссе, а вперте – жодної.

Усякий цвіркун знай свою жердинку.

У світі немає нічого, щоб заслуговувало суперечки.

Дружно - не важко. Узгоджено череду і вовк не бере.

І мутну воду п’ють у негоду.

Не даремно, що Фомі городи копати, а Яремі над ним воєводою стояти.

Дружба дружбою, а служба службою.

У підсумковому рахунку справедливість бере верх, а зло карається.

Обробка результатів. Підрахуйте скільки висловів, обраних вами, потрапило до кожної з чотирьох груп
Типи мотивації

1.
1, 5, 9, 13, 17, 21, 25
«Ведмідь»

2.
2, 6, 10, 14, 18, 22, 26

«Тигр»

3.
3, 7, 11, 15, 19, 23, 27

«Пантера»

4.
4, 8, 12, 16, 20, 24, 28
«Лев»

Якщо кількість балів у двох рядках збігається, виберіть ще кілька прислів’їв, якими ви теж користуєтесь, хоча й не так часто.

Той рядок, до якого потрапила найбільша кількість обраних вами відповідей, характеризує загальний тип вашої мотивації.

Розглянемо стислі характеристики кожного з чотирьох типів мотивації.

«Лев». Характерна єдність мотивації досягнень та мотивації ставлень, результатом якої є прагнення співпраці та співтворчості в усіх планах діяльності.

Може бути Вчителем (з великої літери), директором, фундатором (наукової) школи, пастирем, духовним наставником, майстром на всі руки… але за невимогливого до себе ставлення й відсутності суспільного запиту «вироджується» у веселуна, мрійника, душу компанії.

Прикладами вдалих «левів» були С. Радонежський, Д. Менделєєв, В. Вернадський, І. Павлов. 

«Тигр». Віддає перевагу зовнішнім об’єктивним критеріям оцінювання світу. Заради досягнення результату нехтує собою. Те саме стосується й інших. Усі мають підкорятися певній ідеї, меті, правилам і нормам. Самовиховання та самоствердження здійснюється також у зовнішньому світі. Тому такі люди схильні до конкуренції, змагань, суперництва.

Коли виникає реальна небезпека або, навпаки, ситуація слави, «тигр стає спокійним і витриманим. Його мужність при цьому свідчить про властиву йому схильність не перейматися людськими стосунками, брати на себе відповідальність за справу і самовіддано служити їй.

«Тигри» часто завдяки своєму основному мотиву бувають полководцями, поетами, воїнами, які активно виявляють себе на роботі чи на вівтарі сім’ї. Їм необхідно більше піклуватися про своє здоров’я, оскільки за темпераментом вони досить чутливі й тому справді згоряють у переживаннях. А оскільки вони не схильні аналізувати свій емоційний стан, то переводять психологічні проблеми в тілесні захворювання.

Відомими «тиграми» вважають Наполеона, О. Пушкіна, О. Суворова, Є. Ільєнкова

«Пантера». Над активністю переважає рефлексія (самоусвідомлення, самоаналіз). Тому людина схильна уникати складних ситуацій у спілкуванні, оскільки боїться, що їй може не вистачити активності, а потім вона важко переживає внутрішній біль. Самоставлення домінує над метою: цінним є осягнення себе чи абстрактної істини, і тільки потім уже (через себе) приймається зовнішній світ. Звідси – загальна спрямованість на види діяльності, орієнтовані на всамітненість праці: вчений, письменник, композитор, мудрець, пустельник.

Проте у стресових ситуаціях або за сприятливих обставин «пантера» виявляє почуття творчої незалежності та здатність співпрацювати. Якщо обставини виявляються надто напруженими, у «пантери» може різко знижуватись рівень самодисципліни, людина позбавляється притаманного їй почуття відповідальності за себе та інших.

Приклади типу «пантери»: А. Чехов, М. Горький, А. Ухтомський, В. Гегель, Л. Виготський.

«Ведмідь». Взаємне стримування двох типів мотивації забезпечує певну стабільність і розважливість у процесі статечного, неквапного розвитку особистості. «Ведмідь» пристосовується до інших людей і до своїх звичок, намагається вольовим методом розв’язувати проблеми.

У «ведмедя» наявні обидва типи мотивації, тому його поведінка може варіюватися від «сплячки» і покірності, покладання на щасливий випадок, шанс або долю, до жорстокого притлумлення своєї природи і природи інших людей. Тому «ведмідь» або виявляє себе як гедоністично налаштований художник, музикант, учений чи письменник, вправний майстер, - або як володар, цар, законотворець, суддя, менеджер. Чиновник, практик, у найкращому розумінні слова, який реально і дещо песимістично бачить життя.

У стресових ситуаціях «ведмідь» схильний «впадати в сплячку» - втікати у хворобу, йти у відпустку, «ховатись під панциром». Таким панциром може бути і його репутація надійної людини, майстерність і влада, авторитет.

До осіб цього типу мотивації належали Оноре де Бальзак, І. Ньютон.

Як можна побачити з характеристик основних типів мотивації, кожен з них має свої сильні сторони і переваги. Головне – щоб людина дослухалася до своєї індивідуальності, а не вступала з нею в двобій. Незнання (або невизнання) свого природного типу мотивації призводить до особистісних проблем, коли людина, обираючи свій шлях, карає себе за те, що «живе неправильно» або коли вона намагається йти чутим шляхом, не отримуючи задоволення від життя. За даними цього тесту ви можете виявити рушійні сили своєї життєдіяльності та спробувати активно використати їх у своєму житті.
УІІІ. Вправа-медитація «Моє майбутнє» (5 хв.)

Звучить релаксаційна музика. Тренер промовляє текст: 

«Зараз я запрошую кожного з вас в одну уявну подорож. Сядьте зручніше. Зробіть глибокий вдих… і видих… Відчуйте, як з кожним вдихом і з кожним видихом хвиля спокою огортає ваше тіло…

Уявіть собі, що ви знаходитесь у порожньому приміщенні з білими стінами. Прямо перед вами двері, на яких написано: «Майбутнє». Огляньте ці двері краще, відкрийте їх. Відчуйте потік повітря, що йде з відкритих дверей. Який він: теплий чи холодний? Як він пахне? Там темно чи світло? Якщо там темно, знайдіть маленький ліхтарик, який вам може знадобитися. Тепер сміливо увійдіть до кімнати і подивіться, які важливі події можуть відбутися у вашому житті. Запам’ятайте їх усі, щоб потім про них розповісти. (Пауза).

Подякуйте своєму майбутньому за те, що воно відкрило вам свої таємниці, і повертайтеся сюди».

Які радісні події ви побачили у своєму майбутньому?

Чи були сумні події?

Чи можемо ми вплинути на наше майбутнє?

Чи завжди те, чого ми бажаємо на певному етапі свого життя, здійснившись приносить нам задоволення?

У результаті присутні повинні об’єднатися у 3 групи.

ХІІ. Підбиття підсумків

ХІУ. Вироблення рекомендацій семінару.

Заключне слово.

Мудрість Сходу каже: «Навіть якщо ми не можемо змінити обставини, ми можемо змінити своє ставлення до них».

Зміни «-» на «+». Це і є дії.

Позитивне мислення – запорука успіху!

Потім тренер зачитує вірш відомого психолога Р. Волдо Емерсона:

Якщо ви боїтеся, що вас поб’ють,

Вважайте себе побитим.

Якщо ви гадаєте, що ви не можете,

Ви не зможете ніколи.

Якщо ви вважаєте, що програєте,

Ви вже програли.

Тому що в усьому світі ми бачимо,

Що успіх починається з волі людини –

Усе залежить від стану розуму.

Якщо ви будете вважати, що вас лишать позаду,

Це так і буде.

Ваші думки повинні летіти високо,

Щоб дати можливість вам піднятися.

Перш, ніж ви зможете отримати перемогу,

Ви повинні бути впевнені в собі.

Найсильніший і найшвидший

Не завжди перемагає у життєвих битвах.

Рано чи пізно перемога дістається тому,

Хто вважає, що він це може.

Інформаційне повідомлення “Почни думати позитивно” - 10 хв.

«Це неможливо»,- сказала Причина.

«Це безвідповідально»,- зауважив Досвід. 

«Це марно»,- відрізала Гордість.

«Спробуй …»- прошепотіла Мрія.

 Напевно, на сьогоднішній день ніхто не буде заперечувати силу позитивного мислення. Про силу думок свідчать досліди Масару Емото, котрий сфотографував кристали води. Якщо рідина знаходилась в приміщенні, де сварились та злились, то її кристали були деформованими, а якщо вода знаходилась в кімнаті, де проговорювалися слова любові, то утворювався кристал, схожий на прекрасну сніжинку. Ми складаємося з води приблизно на 80%. Виходить, своїми думками ми змінюємо себе! 

Вправа 3 «Мої досягнення»

Мета: переживання на підсвідомому рівні власних домагань та стратегій досягнення цілей, визначення напрямів для змін власних поведінкових моделей.

Інструкція: «Сядьте зручно, розслабтесь і посидьте кілька хвилин спокійно, ні про що не думаючи. Можете закрити очі. Ви відчуваєте, як ваші руки стають теплими і важкими, приємне тепло охоплює ваші пальці, розповсюджується вище, охоплює ваші лікті та передпліччя. Ваші м’язи розслаблюються. Вам приємно і комфортно. Ваші ноги охоплює приємна тепла хвиля. Ви відчуваєте у ногах приємну важкість. 

 Вам приємно та комфортно. Ви відчуваєте як розслаблюються м’язи вашого обличчя, розслаблюються повіки, щоки, лоб та підборіддя. Ви відчуваєте приємне розслаблення у всьому тілі.

 А тепер уявіть собі, будь ласка, гору. Підійдіть до неї, подивіться якої вона форми, якої висоти, що знаходиться навкруги неї. Спробуйте, будь ласка, піднятись на неї. У вас є все для того, щоб здійснити цей підйом. (Пауза 30 секунд). Коли ви будете на вершині уважно роздивіться навкруги, що ви бачите навколо, зліва, справа, позад вас. Подивіться всюди де ви можете бачити (Пауза 15 секунд). Коли ви закінчите ви можете зійти з гори. (Пауза 30 секунд). Запам’ятайте ваші відчуття. Запам’ятайте у чому ви були одягнені, як ви виглядали, скільки вам було років, яка була погода. (Пауза 15 секунд). Коли будете готові можете попрощатись з вашим образом та відкрити очі. 

Учасники відкривають очі та повертаються до кімнати.

 А тепер, я пропоную кожному з вас розповісти про те, що відбувалось».

Інформація для тренера: Дана вправа виконується за технікою символдрами (сучасний психоаналіз – кататимно-імагінативна психотерапія) і дозволяє визначити рівень домагань та самооцінки особистості та опрацювати проблеми суперництва, невпевненості у собі, труднощів у досягненні мети і т.д.

 Висота гори репрезентує рівень домагань. Вважається, що здорова середньоєвропейська людина зазвичай описує гору середньої висоти (приблизно 1000 м), вкриту лісом, на яку вона хотіла б піднятися, хоча й із можливими труднощами. На занижену самооцінку особистості вказує невеличкий пагорб, а на завищену – величезна вкрита снігом вершина. 

 Ознаками труднощів у досягненні мети вважається нездатність людини піднятися догори або ж небажання сходити на вершину взагалі. Люди з істеричною структурою особистості, які прагнуть заперечувати труднощі, одразу ж опиняються на верхівці.

 Важливим є проаналізувати панораму, що відкривається з гори. Попереду розташоване майбутнє, зліва – емоційний інтуїтивний світ, справа – раціональний когнітивний світ, позаду – минуле. Чим більш облаштованим та індустріалізованим є ландшафт, тим вищою є соціальна адаптованість людини. Наявність мряки, хмар, високих дерев, що закривають панораму у певних напрямах, вказує на наявність відповідних проблем.

 Слід також звернути увагу на те, яким чином людина сходить з гори – це відображає ставлення до втрат, помилок, невдач і т.д., та в який бік вона це робить: це вказує на надання переваги у власному житті минулому або майбутньому.

 Важливим аспектом образу є також погода: гарна погода вказує на сприятливий психоемоційний стан і, навпаки, незадовільні кліматичні умови засвідчують, що людину щось турбує, непокоїть, вона чимось незадоволена.

 Значна відмінність уявного віку від теперішнього також вказує або на інфантилізм або на надмірну ригідність, застиглість, інерційність і т.д.

Очікуваний результат: учасники виконують вправу та розповідають про власні образи.

 Тренер ставить запитання та відповідним чином коментує розповіді учасників, надає відповідні роз’яснення.

Висновок: «Отже зараз у кожного з нас була унікальна можливість зазирнути у власне підсвідоме та відчути чого ми хочемо та яким чином ми реалізуємо наші прагнення та бажання. Те, що ви побачили, це ваша «внутрішня програма», яка підсвідомо керує вашим життям. Здатність досягати відображає те наскільки ви приймаєте та реалізуєте власну психологічну мужність головним проявом чого є вміння йти до визначеної мети. Важливою є також здатність відмовлятись та приймати можливі невдачі, що є проявом психологічної жіночності, яка відображає здатність гнучко сприймати реальність, яка є досить мінливою та ефективно адаптуватись до неї.

 Ви здатні змінити якісь стереотипи власної поведінки, які, можливо, «не спрацьовують», результатом яких є незадовільні результати, помилки, низькі домагання та інше. Найголовніше – усвідомити, що саме може викликати те, що вас не влаштовує, що саме слід змінити, які ваші установки, стереотипи, ставлення, стратегії є хибними і що саме ви повинні зробити замість цього.

 Сподіваюсь, що зараз ви отримали достатньо інформації для роздумів, але вже завтра слід визначити що саме ви плануєте зробити і починати реалізовувати власні наміри у своєму житті»
