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Мета: здійснювати профілактику стресів у педагогічному середовищі; допомогти вчителям розібратися у своїх власних життєвих поглядах; сприяти відображенню людиною свого власного досвіду та системи відносин (включаючи і відношення до себе); сприяти вмінню творчого самовираження особистості; розвивати уміння здійснювати  самоаналіз.

Завдання: 

· створення позитивної атмосфери, зняття психоемоційної напруги;

· підвищення рівня комунікативних навичок, 

· вироблення вміння слухати та розуміти партнера по спілкуванню;

· навчання основам кольоротерапії, керування своїми емоціями.

Цільова аудиторія: педагоги.

Час проведення: 1 год

	№
	Вид діяльності
	Обладнання 
	Час 

	1
	 Вправа “Правила”
	Плакат “Наші правила”, маркери.
	5 хв.

	2
	Вправа “Кольори мого дня” 
	Паперові сонечка, хмаринки, квіточки, кольорові олівці, плакат “Наші очікування”.
	5 хв

	3
	Інформаційне повідомлення “Арт – терапія та її види”
	Таблиця “Зв'язок між типом темпераменту і кольором.”
	5 хв.

	4
	Відеоролік “Кольори радуги”
	
	5 хв.

	5
	Вправа “Вісник весни”
	Глиняна іграшка-пташка, пензлики,  фарби.
	10 хв.



	6
	Вправа “Розмова”
	Аркуші паперу А4, кольорові олівці.
	5 хв.

	7
	Вправа “Знаки долі” 
	Глиняна іграшка-пташка, пензлики,  фарби аудиозапис звуків живої природи, плакат з зображенням символів та їх значення
	15 хв.

	8
	Підсумки 
	Паперові пташки, кольорові олівці, плакат “Наші очікування”.
	5 хв.

	9
	Відеоролік “Ефективна кольоротерапія” 
	
	5 хв.


Хід заняття

І. Вправа “Правила”

 Всі правила гідної поведінки здавна відомі,

Зупинка за малим – за умінням ними користуватися.

Б. Паскаль


 Успіх тренінгового заняття значною мірою визначається дотриманням специфічних принципів роботи. Правила – випробуваний і ефективний метод для досягнення атмосфери довіри, доброзичливості і співробітництва для конструктивної та успішної роботи. 

1. Спілкування на основі довіри. Важливо, щоб учасники максимально довіряли один одному. Створення атмосфери довіри можна почати з пропозиції прийняти єдину форму звертання один до одного на “ти”. Це психологічно ставить усіх в рівні позиції, в тому числі і ведучого, незалежно від віку, соціального статусу, життєвого досвіду т. і.
2. Спілкування за принципом “тут і тепер”. Важливо вміти говорити про свої актуальні відчуття і думки. Розвинена рефлексія допомагає людині бути самокритичною, краще пізнавати себе і власні особистісні особливості, а також розуміти стани інших членів тренінгової групи. Тому, під час занять всі говорять лише про те, що турбує їх саме зараз, і обговорюють те, що відбувається з ними у групі.

3. “Я”- висловлювання. Для більш відвертого спілкування під час занять варто відмовитись від безособового мовлення, яке допомагає приховувати власну позицію і, тим самим, уникати її усвідомлення. Тому ми замінюємо висловлювання типу: “Більшість людей вважає, що...” – на таке: “Я вважаю, що...” тощо. Це передбачає відмову від безадресних суджень про інших. 

4. Щирість спілкування. Усі члени групи повинні спробувати відкинути всі ролі і бути самим собою. Слід намагатись говорити лише про те, що відчуваємо і думаємо з приводу того, що відбувається у групі. Якщо немає бажання висловитись щиро і відверто, краще промовчати. Це правило означає відверте висловлювання своїх почуттів стосовно до дій інших учасників і до самого себе. Той, хто дає оцінку, повинен проявити толерантність до іншого.

5. Конфіденційність. Все, що відбувається під час занять, ні в якому разі не розголошується. Ми впевнені в тому, що ніхто не розповість про переживання людини, про те, чим вона поділилась. Це допомагає нам бути щирими, сприяє саморозкриттю. Ми довіряємо один одному і групі в цілому.

6. Активність, відповідальність кожного за результати роботи у групі. Це норма поведінки, у відповідності з якою ми в будь-яку хвилину реально включені в роботу. Активно дивимось, слухаємо, відчуваємо партнера і колектив в цілому. Потрібно пам’ятати, що ефективність роботи тренінгової групи  залежить від внеску кожного її члена та необхідності працювати не тільки для себе, на вирішення власних проблем, а й на інших, так як допомога іншому є спосіб пізнати себе.
7. Правило “СТОП!”. Той член групи, який не бажає відповідати на будь-яке запитання, брати участь у будь-якій грі, процедурі з причини небажання бути щирим або з причини неготовності до відвертості, має право сказати “Стоп” і таким чином виключити себе з участі в процедурі. Проте це правило бажано використовувати по можливості рідко, так як воно обмежує людину у пізнанні себе.

8. Повага до того, хто говорить. Коли висловлюється хтось із учасників, ми його уважно слухаємо, даючи можливість сказати те, що він бажає. Не критикуємо і визнаємо право на висловлення своєї власної думки. Правило передбачає неможливість переривати того, хто говорить.

9. Неприпустимість безпосередніх оцінок людини. Під час обговорення того, що відбувається, ми оцінюємо не учасника, а лише його дії і поведінку. Ми не використовуємо висловлювання типу: “Ти мені не подобаєшся”, а говоримо: “Мені не подобається твоя манера спілкування”.

Цей перелік правил може бути доповнений тими, які зазначили самі учасники тренінгової  групи.

ІІ. Вправа “Кольори мого дня”

Збиратись разом – це початок,                                                                                                   Триматись разом – це процес,                                                                                                                       Працювати разом – це успіх.                                                                                                                      Генрі Форд 

Мета: знайомство з учасниками; виявлення очікувань учасників.                                            Учасникам пропонується висловити власні очікування 

Психолог. Кожен із нас чогось очікує від  нової справи. Чого ви чекаєте від цього тренінгового заняття? (учасникам пропонується вибрати з трьох елементів той з яким вони себе сьогодні асоціюють). 

Тепер будь ласка розфарбуйте свій елемент в той кольор який у вас сьогодні настрій. А зараз запишіть будь ласка свої очікування та підходячи до нашого стенда прошу їх оголосити:

Елементи
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Обговорення: 

· Чому ви саме вибрали цей елемент? 

· Чому саме з цим кольором ви асоціюєте сьогоднішній настрій?

· Що ви очікуєте від нашого тренінгу?

Психолог. Те, що ми з вами записали, безумовно, може змінюватися протягом усього тренінгу. Можливо, ви одержите те, чого не очікували. Багато чого також залежатиме від вашої активності. 

Наприкінці тренінгу в нас із вами буде можливість проаналізувати свої очікування.

ІІІ.Інформаційне повідомлення

Мета: ознайомити учасників з поняттями “арт-терапія”, “кольоротерапія”.

1. Що таке арт-терапія та її види.     

Арт-терапія - це творчий релакс та пошук, де кожна людина відповідає на поставленні перед собою питання та змінює своє життя в кращу сторону, вчиться творити та радіти, реалізовувати бажану дійсність.

 Арт – терапія допомагає:

· пізнати себе;

· усвідомити власний потенціал і отримати впевненість в собі;

· вивчити свій життєвий досвід з незвичного ракурсу;

· розвивати в собі спонтанність і вдосконалювати увагу;

· вирішувати проблеми легко та вишукано;

· навчитися спілкуватися на езотеричному рівні (використовуючи зображувальні засоби);

· отримати душевну рівновагу та зцілення, реалізуючи себе;

· доставляти задоволення собі та іншим.

Види арт-терапії. Видів арт-терапії існує дуже багато. Я хочу навести декіька прикладів найбільш застосованих видів.

· музикотерапія;

· танцювальна терапія;

· драматерапія

· казкотерапія;

· бібліотерапія;

· кольоротерапія;

· пісочна терапія.

2. Що таке кольоротерапія? Історія кольоротерапії почалася в той момент, коли люди помітили цілющу силу сонячних променів. Незабаром з'ясувалося, що окремі кольори веселки теж впливають на організм людини - заспокоюють, лікують або, навпаки, викликає дискомфорт. 
У Китаї, Індії та Персії кольором лікували соматичні захворювання. В наші дні навіть офіційна медицина визнає метод кольоротерапії. 
Кольоротерапія - це найдавніша наука. Ще в стародавньому Римі використовувався такий спосіб кольоротерапії, як насичення води кольором. У посудину з водою клали дорогоцінні й напівдорогоцінне каміння певного кольору. А потім прописували цю воду пити. Для різних недуг використовували різні коштовні камені. Наприклад, від застуди лікували бірюзою. 
Робота з кольором сприяє вирішенню багатьох завдань:
· підвищує рівень комунікативності дітей, їх емоційну чуйність;
· збагачує сенсорний і емоційний досвід дітей;
· знайомить із прийомами управління своїми почуттями, формує навички самоконтролю.
    У сучасному світі кольоротерапія - це один з розділів психотерапії. Методів колірного впливу-безліч. Це може бути і медитація на колір, коли людина довгий час дивиться на певну гаму. Ефект від цветомедітаціі міг відчути будь-який, хто довго дивився на оранжево-жовте полум'я багаття. 
Кольоротерапія може проводитися у вигляді цветорелаксаціі. Цей вплив здійснюється за допомогою навіювання психотерапевта. Людину занурюють в легкий транс і відтворюють кольорову атмосферу, в якій пацієнту комфортно. 
Кольоротерапія може використовуватися і окремо, і в поєднанні з музикотерапії. Недарма існують спеціальні фільми для виходу з депресії. 
 
Застосовувати кольоротерапія можна не тільки з подачі та допомогою фахівців, але і самостійно. Для цього необхідно лише знати який колір яким дією на людину володіє.

Кольоротерапія – наука, що вивчає властивості кольору. Кольорам здавна приписували магічне значення, вони сприятливо або негативно впливають на людину.

Умовно можна виділити три рівні використання кольоротерапії:

Організаційні можливості кольору (система освітлення та кольорове оформлення інтер’єру).

Педагогічні можливості кольору (навчання, розвиток, виховання).

Реабілітаційні можливості кольору (оздоровлення, лікування, психологічний колорит)

Розглянемо особливості деяких кольорів.

Червоний – це колір пристрасті, гніву і високого кров’яного тиску. Червоний – це свого роду «перший» колір. Люди, яким подобається цей колір люблять отримувати задоволення тут і зараз.

Жовтий – це колір сонця, життєвої сили, влади, але це далеко не ознака романтичної натури. Якщо жовтий ваш улюблений колір, то уважно стежте за кількістю вживаного у своїй мові слова “Я”, коли вас цікавить хтось ще. Інакше про вас можуть подумати, як про дуже егоцентричну людину. 

Якщо ви зустрічаєтеся з людиною, чий улюблений колір жовтий, переконайтеся, що вона уважно слухає вас, коли ви розповідаєте про себе.

Зелений – це колір любові. (Це не збіг, що багато грошей саме такого кольору …). Зелений колір – це колір життя і достатку – листя, трава, рослини – усе це належить до продовження життя, процвітання і благополуччя. Так чому б нам не дарувати папороть замість троянди на день святого Валентина своїм коханим? Зелений – це чиста, гуманістична любов, а не бурхливий роман. Більше того, зелений – це дуже приємний колір. У любителя цього кольору гаряче серце. Пристрасть, ймовірно, похована десь під їх честю і гідністю. Якщо ви любите зелений колір, для вас суспільне благо більш важливе, ніж власне. Напевно, все-таки варто бути трохи більш егоїстичним.

Синій – це колір ясності, чарівності і спілкування. Незалежно від відтінку, любитель цього кольору на підсвідомому рівні посилає сигнали оточуючим “Мені подобається, коли мене розуміють”. З іншого боку, перебуваючи в стані стресу, людина, що віддає перевагу цьому кольору, може посилати суперечливі сигнали, оскільки вона не в силах висловити свою точку зору або просто плутається в інформації під час бесіди. Якщо синій ваш улюблений колір, вам завжди є, що сказати, оскільки гарне вираження своїх думок – це ваш козир.

Психологами виявлений психологічний і фізіологічний вплив кольору на людину, взаємозв'язок між емоційною сферою, типом темпераменту і кольором, що вибирається особистістю. 

У таблиці показано зв'язок між типом темпераменту і кольором.
	Тип темпераменту (внутрішній колір)
	Характер (основні риси)
	Дія зовнішніх кольорів

	
	
	теплі кольори (жовто-червоні)
	холодні кольори (синьо-зелені)

	Холерик (червоний)
	Запальний,

нестриманий,

рвучкий
	Сприяють легковажності в поведінці
	Викликають стриманість у поведінці

	Сангвінік (жовтий)
	Рухливий,

товариський,

життєлюбний
	Послабляють ступінь свідомості
	Сприяють

посиленню

врівноваженості

	Флегматик (зелений)
	Повільний,

невитриманий,

терплячий
	Підсилюють

інтелектуальні

якості
	Викликають певну відстороненість

	Меланхолік (синій)
	Серйозний,

відособлений,

невпевнений
	Сприяють

посиленню

контактності
	Підсилюють замкнутість, самозаглибленість


На завершення нашої інформаційного етапу пропонуємо вам переглянути відеоролік “Кольори радуги”.

ІV. Вправа “Вісник весни” 

Мета: навчити учасників виражати свої емоції, як негативні так і позитивні.

З давних- давен пташки були вісниками весни. На своїх крилах вони приносять радість, пробудження, весну. Сьогодні ми вам пропонуємо створити свого вісника весни, радості, сонця. Знаючи значення кольорів просимо вас вибрати “свою пташку”.

Психолог. Ви всі знаєте, що весна дуже примхлива пора року зранку може світити сонце, в обід піде злива, а до вечора взагалі може випасти сніг.
Тож я вам пропоную на голові вашої пташки виразити, як завгодно, емоції,  почуття протилежні одна одній: щаслий – не щасливий, сумний-веселий, любити-не любити. 


Учасники беруть будь-які кольори і в довільній формі зображують дане завдання . Коли всі закінчили учасники, по бажанню, можуть висловитися та продемонструвати.

Обговорення:

· Чим ви спершу керувалися тим що ви будете зображувати чи тим яким кольором ви це будете зображувати?

· При виборі кольору на що опиралися на власні почуття чи вже на знання про значення кольорів?

V.Вправа “Розмова”

Мета: вироблення вміння слухати та розуміти партнера по спілкуванню. 

Кожний учасник групи підбирає для себе колір і вибирає партнера, орієнтуючись на його колір (червоний – зелений, жовтий -синій). Потім пари зображають «розмову» кольорів на одному аркуші паперу. Спочатку партнери повинні домовитися, який колір розпочне розмову перший використовуючи лише міміку та жести. Та протягом однієї хвилини зобразити розмову. Після закінчення кожна пара повинна розповісти свою розмову.


Дана вправа передбачає спільну образотворчу роботу в парах, яка дозволяє розвивати комунікативні навики, досліджувати і корегувати соціальні ролі і звичні форми поведінки.

Обговорення:

· Чи одразу ви зрозуміли про що хоче сказати ваш партнер?

· Що було складним в данній праві?

· Що було легким?

VI. Вправа “Знаки долі”
Мета: ознайомити учасників з значеннями символів; сприяти вмінню творчого самовираження особистості; розвивати уміння здійснювати  самоаналіз.
Психолог. Упродовж багатьох тисячоліть життя людини було тісно пов'язане із силами природи, тоді ж виробилась своєрідна мова спілкування з навколишнім світом за допомогою великої кількості знаків та символів.

На багатьох пам'ятках древності зустрічаються схематичні малюнки, що не є зображенням реальних предметів чи істот. Ці малюнки, що з'явилися в доісторичні часи, побутують у мистецтві й досі. Повторюючись протягом тисячоліть, переходячи від одного народу до іншого, вони не зникають і не змінюються, утворюючи орнаментальний декор. Це - символи, тобто графічна фіксація релігійних понять та уявлень ще до виникнення писемності.

Поруч із цим виникали зображення, що були умовними знаками для позначення якої-небудь загальної ідеї, а не конкретної події. Вони відігравали роль магічних формул, були графічно зафіксованими моліннями, що звернені до вищих сил. З часом їх значення змінювалося у зв'язку зі зміною культових уявлень. Потім протягом тисячоліть забувався і вторинний зміст символів. Але їх продовжували зображувати, оскільки ці малюнки освячені традицією.

Перед вами зображення деяких символів. Пропонуємо вам використати дані символи в оздобленні вашої пташки (будь де та будь яким кольором). Яке символічне значення даних знаків та символів ми вам розповімо пізніше.

Спочатку групі показують ли ше символи. Коли всі завершили роботу, психолог розповідає їх значення.

Значення символів.

Символи здоров’я та довголіття.
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Символи що лікують.

Символи – обереги
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Символи кохання
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Символи сили і витривалості
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Обговорення:

· Чим ви керувалися при виборі того чи іншого знаку чи символа?

· Як би ви знали на початку значення символів ви б змінили свою думку?

· Чи відповідає символ який ви використали, вашому внутрішньому “Я”?

А тепер ми можемо ще раз звернутися до нашої таблиці темпераментів та поглянути чи співпадають основні риси вашого характеру з вибраними вами символоми (по бажанню учасники висловлюють свою думку).

При виконнанні данної вправи використовується релакційна музика.

VII. Підсумки

Психолог. На завершення нашої роботи пропонуємо вам розфарбувати паперові пташки задопомогою “щасливих ліній”, “ліній задоволення, радості” при цьому виберіть кольори, які “нейтралізують” ваші негативні переживання (використовуємо кольорові олівці.)
А зараз  давайте пташками доповнимо наш стенд. Якщо ваші очікування від нашого заняття справдилися садимо пташку на веселку. Якщо ні – садимо на полянку. 

Пташка 
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На завершення перегляд відеоролика “Ефективна кольоротерапія”.

