Психологічне відновлення особистості у післякризовий період.
Мета семінару: знаходження адекватного способу виходу із стресових ситуацій для збереження психічного здоров'я й оптимального професійного зростання педагогів.
Завдання:
· підвищити здатність педагогів справлятися зі своїми потребами. 
· ознайомити з навичками керування фізичними та емоційними реакціями на неприємні ситуації.
· розкрити алгоритм заміни негативних, гнітючих думок на більш конструктивні.
Обладнання та матеріали: телевізор для демонстрації презентації, бланки для роботи з конструктивним мисленням, листівки з побажаннями, папір «А4», олівці для малювання.
І. Вступна бесіда про життя у стані російсько- української війни.
Поняття стресу як захисної реакції організму на зовнішні подразники.
Фізіологія стресу (слайд 2)
· стан  тривоги (шок): у корі головного мозку формується інтенсивне стійке вогнище збудження, так звана домінанта, що підкорює всю діяльність організму, усі вчинки і помисли людини. Вегетативна система будить ендокринну. Триває до 15хв.
· стан адаптації (бурхлива активність): тривала стадія стресу, збільшення вмісту глюкози в крові (забезпечення підвищеного запасу енергії), збільшення кількості клітинних структур, які синтезують енергію 
· стан виснаження: стресова ситуація зберігає свою актуальність до кори головного мозку знову і знову надходять імпульси, що підтримують активність домінанти, а в кров продовжують виділятися гормони стресу. Якщо людина бездіяльна, то «ферменти стресу» накопичуються у наших м'язах і приводять до соматичних захворювань.
· стан плато: приходить розуміння, що ситуація так швидко не закінчиться.  Людина адаптується до ситуації. включаємось у діяльність і не зважаючи на продовження стресової ситуації, не панікуємо, налаштовуємось на життя у нових умовах.

Один із законів тілесно – орієнтованої психотерапії каже: «Тіло пам’ятає все».
[bookmark: _Hlk119865768]Тому спогади про все, що з нами сталося, зберігаються в нашому тілі, в тому числі про наші почуття. Як висновок: запам’ятаймо, що хвороба це мова, якою людина спілкується, коли не може сказати щось прямо.  
Базовими почуттями людини є гнів, страх, біль, сум, радість, цікавість. 
Поділіться, будь ласка, які почуття у вас переважають протягом цих місяців.
Психологічними факторами і причинами різних захворювань є внутрішній особистий конфлікт людини, тривала дія стресу.(слайд 3)

Хвороба -це проблема всієї особистості людини: тіла, розуму, емоцій та почуттів. (слайд 4).
Якщо брати до уваги дані неофіційної медицини, то хронічні захворювання і психосоматичні то вони рівні у своєму процентному відношенні(5).
Надзвичайно важливо кожному з нас усвідомити свій внутрішній стан, прийняти його і працювати над відновленням свого психічного здоров’я. Адже ми знаходимось уже 9 місяців у хронічному стресі, а саме у страху. І він постійно підсилюється.

Техніка «Мій внутрішній стан»  (автор Наталія Сабліна.) 
Мета: допомогти педагогам зрозуміти свій внутрішній стан і усвідомити необхідність ресурсів, щоб дати собі певну опору і стійкість в даний період.
Інструкція: 
Як ви себе почуваєте в даний час?  Оцініть свій психологічний стан по шкалі від 1 до 10.
1 – найнижчий показник, 10 – найвищий показник.
Обговорення результатів.
Висновок: ми повинні дбати про свою психологічну стійкість, розуміти що з нами відбувається і проживати свої почуття без шкоди для організму.

Стійкість (резильєнтність):
 -це психічний ресурс, який ми маємо, щоби долати життєві негаразди, будувати плани та втілювати їх в життя, налагоджувати і підтримувати стосунки, а також адаптуватися до несприятливих змін.
Чотири аспекти резильєнтності:
· надія: непохитна впевненість у собі, а також у тому, що маєш усі засоби і можливості досягти мети;
· оптимізм: очікування того, що, зрештою, все закінчиться добре;
· власне стійкість: не здаватися при зіткненні з труднощами і рухатися далі до мети попри невдачі;
· адаптованість: здатність пристосовуватися до можливих змін у середовищі.
Стійкість потрібна нам усім,  щоби берегти, відновлювати та плекати психічне здоров’я, особисту цілісність та соціальні зв’язки. Стійкість потрібна на усіх рівнях – індивідуальному, родинному, колективному.  Але стійкість потребує  мудрого і осмисленого гартування. Вона не стається сама собою.
[bookmark: _Hlk119872330]Складові резильєнтності: тіло, емоції, думки, поведінка. Як подбати про своє тіло? Слайд 6.
Техніка: сканування тіла.
Мета: допомогти педагогам відчути свій страх у своєму тілі, витіснений у підсвідомість.
Інструкція: намалюйте схематично людину. Сядьте зручно, закрийте очі і попробуйте відчути те що відбувається у вашому тілі. Запитайте себе: де в моєму тілі живе страх? Промалюйте ті місця, де ви відчуваєте певний дискомфорт?
Обговорення результатів, емоцій, думок.
Техніка : квадратне дихання. Слайд 7.
Мета: навчити педагогів дихальній техніці 4:4:4:4 та 5:5:7.
Обговорення вправи. 
Техніка : критичне мислення.
Мета: допомогти педагогам виявити, що вони собі говорять про травматичний досвід або різні ситуації і допомогти обрати менш тривожні, позитивні думки.
Те, як ми думаємо про себе і про те, що з нами відбувається, впливає на нас, наше самопочуття нашу поведінку. Часто ми не можемо змінити ситуацію, але ми можемо змінити фокус наших думок на більш позитивні. Подивимось приклади  того, як різні думки на одну і туж подію призводять до різних емоцій Слайд 8
	Найбільш поширені неконструктивні думки 
	Результуючі емоції
	Альтернативні конструктивні думки
	Нові емоції

	Я не маю контролю
Ні над чим
	Засмученість
безпорадність
	Я можу контролювати певні ситуації, рішення пов’язані з моїм майбутнім.
	Надія
Цілеспрямованість
відкритість

	Я в небезпеці
	Страх 
	Відчуття небезпеки, ще не є самою небезпекою
	впевненість

	Світ – небезпечне місце
	Недовіра 
Страх 
	Світ може запропонувати хороші можливості.
У світі є люди хороші і погані.
	Більший спокій
Віра що люди можуть допомогти.

	Я не можу нікому довіряти
	самотність
	Я можу вибрати людей, яким можна довіряти
	Оптимізм
Більша довіра

	Це несправедливо
	Злість,
Бажання помсти
	Інколи погані речі трапляються з хорошими людьми
	Реалістична оцінка ситуації. Прийняття ситуації

	Я мав зробити більше
	Провина 
розчарованість
	У той момент я зробив все що міг
	Прийняття себе
Зменшення страждань

	Інші можуть краще, ніж я.
Я слабак.
	Нікчемність 
	Більшість людей реагують, можуть так як я. 
	Більший спокій.
Стабілізація самооцінки

	Все буде як зараз
Моє майбутнє безнадійне
	Сум
Страх
Втрата надії
	Не все втрачено
Я можу це змінити, треба почекати.
	Відчуття сили,
впевненості



Завдання .
1. Визначте неконструктивні думки і опишіть ситуацію, в якій у вас виникають ці думки.
Ситуація__________________________________________________
       Думки________________________________________________  
       Почуття __________________________________________________        
0. Визначте конструктивні думки. Запитайте себе, які думки є більш конструктивними?
Нові думки________________________________________________
Нові почуття________________________________________________________   
Обговорення. 
Висновки: слайд 9.10
1. Думки впливають на почуття. Тривожні думки продукують почуття тривоги, думки про безнадійність ситуації  продукують почуття безнадійності, а заспокійливі думки допомагають заспокоїтися.
2. Думки і почуття відрізняються одне від одного. Думки-це слова, речення ,які проносяться в нашій свідомості як написи з думками у коміксах. Почуття виникають у тілі, коли певні думки «чіпляються» у нашій свідомості і ми відчуваємо як стискаються груди коли нам страшно.
Техніка «Дерево життя». (автор Віктор Панасюк)
Мета: оновлення та збагачення життєвої енергії педагогів,відчуття опори.
Інструкція: пропонуємо вам створити власне «Дерево життя», яке буде для вас величним, цінним, та збагаченим духовно. Намалюйте спочатку грунт, землю на якій росте ваше дерево, щоб відчути опору, грунт, стабільність. Потім приступайте до малювання дерева. 
Запитання:
· З яким настроєм ви малювали , які думки у вас виникали?
· Чим насичений грунт на якому росте дерево?
· Дерево реальне чи казкове? Воно плодюче? 
· У чому сила його життя?
· Що вам дає ваше дерево? Що отримує від вас?
· Що б ви хотіли запитати у нього? Що воно вам відповідає?
· Як змінився ваш стан?
Техніка: «Мотиваційна цитата для мене»
Мета: підтримати психологічний стан педагогів, надати емоційний ресурс.
Інструкція: виберіть для себе листівку з висловлюванням відомих людей.
Обговорення: кому відгукнулися фрази?, наскільки це про вас?

Завершення семінару. Будь ласка, шановні колеги, поділіться своїми думками емоціями. Що нового ви дізналися? Чи корисним було наше засідання? 
Перед вами «Дерево Сили» нашого колективу. Напишіть на листочках дерева свої думки, міркування як зміцнити наше дерево, чим наповнити для дальшого розвитку, зростання, щоб незважаючи на воєнні труднощі, проблеми наш колектив продовжував найкращі традиції Переволоцької школи.
