Тренінг «Емоційна компетентність сучасного педагога»

Вправа на знайомство «Мій настрій»
Найбільші можливості відкриваються для тих, хто володіє знаннями і навичками.
Мета: створити у групі невимушену атмосферу спілкування, доброзичливості; сформувати
позиції взаємодії, налаштувати на тему тренінгу.
Метод: творча праця, спільний малюнок.
Опис. Учасникам по черзі пропонується намалювати на фліпчарті кольоровими олівцями
свій настрій та написати під малюнком своє ім’я. Це може бути щось конкретне («дощова
погода», «штормове попередження», «сонце», «квіточка» тощо) або абстрактне: лише лінії, форми, різні кольори. Після виконання вправи кожен учасник називає своє ім’я та за бажанням розповідає, що його малюнок означає.
Обговорення.
Які думки виникають, коли дивитеся на спільний малюнок?
Який переважаючий настрій групи?
Як впливає настрій однієї людини на інших?
Як впливає настрій на події, що відбуваються у житті?
Як вважаєте, чи можна навчитися управляти власним настроєм?
Коментар. Ми не тільки познайомилися нестандартно, а й почали налаштовуватися на тему тренінгу. Вміння управляти настроєм є важливою складовою емоційної  компетентності.
Настрій виникає у внутрішньому світі, забарвлює момент життя, який переживається. Знання з психології можуть допомогти краще розуміти себе та інших, навчитися управляти власними емоціями, урізноманітнити життя та покращити його якість.
Вступ. Притча «Непросте завдання»
Бог виліпив людину з глини, і залишився у нього невикористаний шматок.
− Що ще тобі зліпити? – запитав Бог людину.
− Зліпи мені щастя, – попросила вона.
Нічого Бог не відповів, лише поклав людині в долоню шматочок глини, що залишився. 
Як ви розумієте цю притчу?
Кожній людині від народження дається «шматочок глини», з якого вона може виліпити своє майбутнє за власним вибором, стосунки з оточуючими, щасливе життя. «Хочеш бути щасливим, будь!» – сказав К. Прутков. Наскільки буде життя щасливим, стосунки гармонійними, досягнення відчутними залежить, передусім, від самої людини. У фокусі нашої уваги сьогодні таке: як управляти своїми емоціями так, щоб почуватися щасливою і здоровою людиною, досягнути в житті бажаного.
Вправа «Портрет емоційно-компетентної людини»
Кожна людина має потенційні можливості для розвитку здібностей.
Мета: створення спільно з учасниками образу емоційно компетентної людини і поступове
його уточнення та збагачення під час наступних занять; ідентифікація поняття «емоційна
компетентність»; усвідомлення впливу емоційної компетентності на життєздійснення; налаштування учасників на підвищення власної емоційної компетентності у тренінговій діяльності з метою подальшого перенесення цього досвіду в життєвий простір.
Висновок: Управління собою – це уміння людини вибрати серед широкого спектру можливих у конкретний момент емоцій ту, яка допоможе їй ефективно працювати і взаємодіяти з людьми. Емоційно компетентна людина уміє управляти власними емоціями, тобто може оцінити ситуацію з різних позицій, побачити варіанти реакцій на неї.
Самодіагностика. Анкета чи “Умієте ви контролювати себе” 
Відповідайте“так”, якщо ви згодні з твердженням, чи ні”, якщо не згодні.
1. Мені важко наслідувати іншим. Так, ні
2. Я б, мабуть, міг при нагоді зваляти дурня, щоб привернути увагу або потішити оточуючих . Так, ні.
3. З мене міг би вийти непоганий актор. Так, ні.
4. Іншим людям іноді здається, що я переживаю щось більш глибоко, чим це є насправді. Так, ні. 
5. У компанії я рідко є в центрі уваги. Так, ні. 
6. У різних ситуаціях і в спілкуванні з різними людьми я часто поводжуся абсолютно по-різному. Так, ні. 
7. Я можу відстоювати тільки те, в чому я щиро переконаний. Так, ні. 
8. Щоб досягти успіху в справах і в стосунках з людьми, я прагну бути таким, яким мене чекають побачити. Так,  ні. 
9. Я можу бути доброзичливим з людьми, яких я не виношу. Так, ні. 
10. Я завжди такий, яким здаюся. Так, ні.
Нарахуєте собі по одному балу за відповідь “ні” на 1-ше, 5-те і 7-ме питання і за відповідь “так” на всі останні. Підрахуйте суму балів. Якщо ви відповідали щиро, то про вас, мабуть, можна сказати наступне:
0-3 бали  – у вас низький комунікативний контроль. Ваша поведінка стійка, і ви не вважаєте за потрібне її змінювати залежно від ситуації. Ви здатні до щирого саморозкриття в спілкуванні. Деякі вважають вас “незручним” в спілкуванні унаслідок вашої прямолінійності.
4-6 балів – у вас середній комунікативний контроль. Ви щирі, але стримані в своїх емоційних проявах. Вам слід більше рахуватися  в своїй поведінці з навколишніми людьми.
7-10 балів – у вас високий комунікативний контроль. Ви легко входите в будь-яку роль, гнучко реагуєте на зміни ситуації і навіть в змозі передбачати враження, яке ви справите  на оточуючих.
Вправа «Совник емоцій та почуттів» 
Давайте зараз з вами визначемо, що ж таке емоції та почуття.
На фліпчарті записані емоції і почуття, а учасника потрібно назвати їх.
Емоції: інтерес, радість, здивування, смуток, страх, сором, гнів, відраза, презирство.
Почуття: злість, щастя, любов, образа, занепокоєння, веселість, задоволення, захоплення, азарт, байдужість, вдячність, вина, втома. ревнощі, самотність,
Емоція (з лат. emovere – хвилювати, збуджувати) – це психічне відображення навколишнього світу у формі короткочасних переживань людини, що виражають її ставлення до дійсності, своїх дій та інших, реакцію на вплив внутрішніх і зовнішніх подразників. 
Почуття — це специфічні людські, узагальнені , задоволення або незадоволення яких викликає позитивні або негативні емоції
Яких емоцій названо більше: позитивних чи негативних? Чому?
Які емоції наснажують людину?Які емоції позбавляють сил?
Який взаємозв’язок існує між думками, емоціями та поведінкою?
Кожна мить життя є емоційно забарвленою. У мові є достатньо слів, за допомогою яких можна висловити емоції і почуття. Фіксувати наявність емоції, ідентифікувати і висловлювати її коректно – означає управляти нею. 
Вправа «Корисні та шкідливі емоції»
 Кожна група отримує картку з назвою емоцій. Необхідно записати, що гарного і що погано пов’язано з цією емоцією.
Емоція     Корисність   Шкідливість
Обговорення: Кожна група аргументовано доводить і корисні і шкідливі характеристики ситуацій, пов’язаних з певними емоціями.
Вправа "Передати одним словом" 
Мета: підкреслити важливість інтонації в процесі спілкування.
Матеріали: карточки з назвою різних емоцій.
Учасникам роздаються картки, на яких написані назви емоцій, і вони, не показуючи їх іншим учасникам, мають сказати фразу "Добрий день" з інтонацією, відповідної емоції, написаної на картці. Решта учасників відгадують, яку емоцію намагався зобразити учасник.
Список емоцій: Радість, подив, жаль, разчарування, підозрілість, сум, веселість, байдужість, спокій, зацікавленість, впевненість, бажання допомогти, втома, хвилювання, ентузіазм.
Вправа «Емоційна підзарядка» 
Мета: відчути вплив невербальних компонентів (рухів, жестів, міміки, інтонації голосу тощо) на емоційний стан.
Опис: практичний психолог пропонує учасникам поділитися на пари. За командою, педагоги починають по черзі швидко рахувати від 1 до 3, а потім кожну цифру поступово замінювати на невербальні рухи (1-тупотіти, 2-плескати ул, 3-повітряний поцілунок).
Як себе зараз почуваєте? Що відбулося в процесі виконання цієї вправи?
Як можна назвати техніку управління емоційним станом, з якою ви щойно ознайомилися?
Техніка емоційної підзарядки. Ви ознайомилися з однією з технік «емоційної підзарядки». Запам’ятовуйте рухи, слова, мелодії, які позитивно впливають на ваш настрій і використовуйте їх при необхідності.
Вправа «  Асоціації»
Почуття можуть викликати асоціації. Почуття передають стисло і наочно, що у нас на душі. Виконайте наступне завдання: спробуйте відчути, що Ви відчуваєте,   коли я починаю фразу : «Я відчуваю себе ... »
- як вичавлений лимон
- як віджата ганчірка
- як п'яте колесо у возі
- як у казці
- як замовлена ​​і невзята річ
- як після колесування
- як на сьомому небі
- як молодий бог ...
Ще одна можливість описати почуття розширеним запасом слів полягає в тому , що можна висловлювати свої відчуття   цілими фразами:
- Я відчуваю себе під захистом , коли ти тримаєш мене за  руку ;
- Я стурбований , коли думаю про підвищення квартирної плати ;
- Я відчуваю себе використаною річчю, коли моя участь розглядається як щось само собою зрозуміле ;
- Я відчуваю полегшення , тому що мої побоювання були   необгрунтованими; 
- Я відчуваю себе дуже задоволеним, тому що я виконав  завдання. 
Вправа «Ресурс»
Учасники записують на аркушах три ресурси, які допомагають їм відновити власні сили. Називають їх та кидають у мішечок. Потім кожен учасник витягає з мішечка по одному ресурсу, який зараз для них буде актуальним.
Рефлексія «Тут і тепер» 
Учасникам пропонується відповісти на такі запитання: 
Як почуваєтеся зараз? 
Що нового дізналися під час заняття? 
Що було найбільш важливим для вас? 
Що хотілося б обговорити чи уточнити додатково?
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