Программа онлайн-тренинга






[bookmark: _heading=h.9aizkzo8wj7e]Стресс-менеджмент на работе и в жизни 
__________________________________________________________




Дата проведения:
23 октября 2024 года с 17.00 до 19.00 (МСК)



	
	Спикер:
Виноградова Т.Н.
Психолог, коуч, игропрактик, специалист по телесно-ориентированной терапии











Москва, 2024

Раздел 1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ТРЕНИНГА
Цель: повышение профессионального уровня педагогов, обогащение и углубление знаний в сфере работы с направлением «стресс-менеджмент». 
Для кого тренинг: учителей и педагогов, психологов, преподавателей средних и высших учебных заведений, социальных педагогов, специалистов системы образования, родителей школьников и студентов, а также всех, кому интересны темы саморазвития и психологии.
Актуальность темы: 
Вопросы по преодолению стресса в самых разных жизненных ситуациях для сохранения психологического здоровья, повышения личной продуктивности, для более продуктивного обучения являются в настоящее время одними из самых актуальных и востребованных в сфере педагогики и психологии. В периоды социальных изменений нужно уметь не только ставить перед собой цели, выбирать работающие методы и технологии для их достижения, но и владеть методиками саморегуляции, стрессоустойчивостью, обладать необходимыми внутренними ресурсами для того, чтобы совершать регулярные эффективные действия по достижению намеченных целей и планов. Это одинаково актуально для всех участников образовательного процесса: как для учеников, студентов, воспитанников, так и для самих преподавателей, учителей, педагогов.
Практическая значимость: с помощью материалов тренинга познакомить участников с эффективными способами и методами стресс-менеджмента для работы со стресс-факторами в разных жизненных и рабочих ситуациях, помочь им выбрать из предложенных на тренинге свои, работающие методы и приемы для успешной реализации целей и задач обучающихся, а также для раскрытия своего личностного потенциала.
Что необходимо приготовить к тренингу: личный позитивный настрой, ручка, бумага для записи, лист А4, цветные карандаши, восковые мелки или гуашь/акварель, кисти для рисования (по желанию, для выполнения практических заданий).

1.1. Представление спикера тренинга


Виноградова Татьяна Николаевна:

Магистр психологии со специализацией «Организационная психология и коучинг», специалист в области арт-терапии, телесно-ориентированной терапии, игропрактик
➢ организатор и спикер международного фестиваля по арт-терапии и самореализации личности;
➢ автор и ведущая игр, тренингов, курсов, мастер-классов;
➢ автор метафорических ассоциативных карт;
➢ организатор, тренер и спикер мероприятий различного уровня;
➢ преподаватель йоги;
➢ автор публикаций по психологии в СМИ;
➢ стаж педагогической работы – 20 лет.
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Раздел 2. СОДЕРЖАНИЕ тренинга
2.1. Краткое содержание
Продолжительность ~ 2 часа
Тайминг
1. Знакомство — 5 минут
2. Тема стресса в психологии — 20 минут
➢ [bookmark: _Hlk136884289]Упражнение «Незаконченное предложение» на тему: «Что для меня входит в понятие “стресс”».
➢ Краткий обзор понятий «стресс», «стресс-факторы», «стрессоустойчивость». 
➢ Реакции личности на стрессовую ситуацию и их последствия.
➢ Упражнение «Я и стресс».

3. [bookmark: _Hlk136883176][bookmark: _Hlk136882331]Стресс-менеджмент в психологии и коучинге: понятие, характеристика, особенности — 25 минут
➢ Стресс-менеджмент как новый эффективный инструмент управления психоэмоциональным состоянием.
➢ Пути и условия преодоления стресс-факторов с учетом сбережения психологического и физического здоровья с точки зрения стресс-менеджмента.
➢ Упражнение «Мои точки опоры».
➢ Упражнение «Баланс ресурсов».

4. Методы и приемы стресс-менеджмента — 30 минут
➢ Краткий обзор основных методов, применяемых в стресс-менеджменте: адаптивное биоуправление, терапия искусством, модификация образа жизни и мышления, средства самопомощи.
➢ [bookmark: _Hlk136886692]Техника «Осознанное дыхание».
➢ Практика «5-минутая медитация».
➢ Кинотерапия как метод отреагирования и проживания человеком актуальных жизненных ситуаций и сложностей.
➢ Методика проведения кинотерапии.

5. Коучинговые технологии в стресс-менеджменте — 30 минут
➢ Осознанное следование своим истинным целям и потребностям как основа сохранения здоровья и личной эффективности.
➢ Упражнение «Координаты цели».
➢ Практики осознанности как эффективный способ управлять своим состоянием.
➢ Упражнение «Рецепт идеального дня».

6. Ответы на вопросы участников — 10 минут


Приложение
Упражнение «Незаконченное предложение» на тему: «Что для меня входит в понятие “стресс”»
Участникам предлагается продолжить начатую фразу: «Для меня стресс – это…». Методом мозгового штурма участники предлагают свои составляющие этого понятия. Это позволяет рассмотреть аспекты стресса с разных сторон. 
Ведущий подводит участников к мысли о том, что в понятие «стресс» входят следующие составляющие:
 стресс – это состояние напряжения, возникающее у человека под влиянием сильных воздействий;
 стресс – это неспецифическая защитная реакция организма в ответ на изменения окружающей среды;
 бывает стресс, вызванный положительными эмоциями, мобилизующий организм – эустресс, а бывает дистресс – негативный тип стресса, с которым организм не в силах справиться, который подрывает здоровье человека и может привести к различным заболеваниям;
 стресс может быть физическим, психологическим, химическим, биологическим. 
Делается вывод о важности развития стрессоустойчивости и преодоления стресс-факторов для сохранения здоровья и личной эффективности. 

Упражнение «Я и стресс»
Ведущий предлагает участникам выполнить рисунок «Я и стресс». Он может быть выполнен в любой форме: реалистической, абстрактной, символической, художественной.
После участники отвечают себе на вопросы:
1. Использован ли в вашем рисунке цвет? Посмотрите, какие цвета (или какой цвет) преобладает в рисунке. Что для вас значит именно этот цвет?
2. Где вы изобразили себя? Пометьте себя буквой «Я» на рисунке.
3. Как вы изобразили стресс? В виде живого существа, абстрактной фигуры, конкретного человека?
4. Посмотрите, сколько места занимает на листе ваше изображение и сколько — стресс. Почему?
5. Есть ли на рисунке какой-либо барьер между вами и стрессом?
6. Есть ли у вас почва под ногами, на что вы опираетесь? Или вы висите в воздухе? А в жизни на кого вы можете опереться? Если такие люди существуют в вашей реальной жизни, но их почему-то нет на рисунке — дорисуйте их.
7. Какие свои сильные стороны во взаимодействии со стрессовой ситуацией вы могли бы отметить? Постарайтесь найти не менее трех позиций, по которым вы чувствуете себя уверенно. Какие личностные качества помогают вам добиваться успеха?
8. Что бы вам хотелось изменить или как бы вам хотелось улучшить свое состояние в стрессовой ситуации? Какие личностные качества и/или другие факторы мешают вам улучшить его?
В ходе ответов на вопросы можно вносить изменения в свой рисунок так, чтобы почувствовать уверенность и спокойствие.

Упражнение «Мои точки опоры»
Участникам предлагается поделить лист бумаги на три столбца:
- мои лучшие черты (которые нравятся и составляют сильную сторону вашей личности);
- мои способности и таланты (в любой сфере, все, которыми гордитесь);
- мои достижения (в любой области и за любой период времени).
Далее участники заполняют эту таблицу. Не спеша, выделяя себе на это время – 4-5 минут.
Участникам предлагается посмотреть на заполненные пункты как на свои точки опоры, похвалить себя.
Данное упражнение хорошо помогает поднять самооценку, поверить в собственные силы, развить у себя стремление и мотивацию к дальнейшим достижениям и отличным результатам.

Техника «Баланс ресурсов»
Участникам предлагается записать столбиком основные сферы жизни:
•	Здоровье;
•	Работа;
•	Семья: 
•	Деньги;
•	Друзья;
•	Саморазвитие;
•	Хобби;
•	Отдых.
Далее напротив каждой сферы участники прописывают приятные и полезные для них действия по каждой из предложенных сфер.
Например, для улучшения здоровья - заняться йогой, для улучшения трудовой эффективности - составить четкий план дня и т.д.
Участникам предлагается включить эти действия в свой распорядок и регулярно выполнять их.

Техника «Осознанное дыхание»
Участникам тренинга предлагается выполнить следующие действия:
«Примите удобное положение, при этом важно держать спину прямо. Правую руку расположите на животе, это поможет вам лучше контролировать вдох и выдох. Выдох должен быть в два раза длиннее вдоха. При овладении техникой можно про себя считать по формуле: вдох «1-2-3-4» и выдох «1-2-3-4-5-6-7-8» Дышите через нос, животом, при вдохе рука будет плавно подниматься. Отслеживайте свои ощущения, как воздух заполняет ваши легкие от нижних отделов к верхним отделам. Живот на вдохе надувается, грудная клетка – расширяется. Повторите упражнение не менее 5 раз».
Когда мы дышим осознанно, то не оцениваем собственное дыхание. Принимая себя, свои чувства, мы принимаем себя и свое состояние. 
Данная техника помогает успокоиться, наполниться умиротворением. 

Практика «5-минутая медитация»
Участникам предлагается занять удобную позу. По возможности найти тихое место, максимально свободное от отвлечений, где можно было бы удобно сидеть.
Далее ведущий проводит практику.
Уделите пристальное внимание своим телу и позе. Если вы только начинаете, опробуйте несколько разных способов сидеть, чтобы найти наиболее для вас комфортный. Какое бы положение вы ни выбрали, ваши спина и голова должны быть выпрямлены. Уши должны находиться на одной линии с плечами, а подбородок чуть подогнут. Сидите тихо, с открытыми и несфокусированными глазами. Опустите взгляд на уровень 45 градусов. Направьте внимание на своем дыхание. Сначала вдыхайте и выдыхайте через рот, трижды покачиваясь вправо-влево. 
2) Закройте глаза и направьте ваше внимание на дыхание. Дышите свободно и концентрируйте внимание на каждом вдохе и выдохе. Обратите внимание на движение грудной клетки, ребер и живота.
3) Расширьте внимание, «пройдитесь» по своему телу. Ощутите пальцы ног, рук, плечи, шею и голову, грудь, живот, спину и поясницу. Если где-то есть напряжение, вы можете слегка подвигаться, чтобы расслабить тело. Наблюдайте некоторое время ваше тело и ваше дыхание.
4) Еще расширьте внимание, прочувствуйте, что происходит на поверхности тела. Ощутите температуру воздуха, почувствуйте, как одежда касается вашего тела, как едва заметно меняется контакт кожи с одеждой в процессе вашего дыхания.
5) Обратите внимание на звуки. Сначала можно услышать их по отдельности, затем все вместе. А затем объедините дыхание, тело и окружающие вас звуки.
6) Добавьте к вашему восприятию запахи и вкус во рту.
7) Почувствуйте ваши эмоции, чувства и настроение.
8) Откройте глаза, взгляд расслаблен, посмотрите вперед и вниз, примерно под 45 градусов. И снова объедините все ваше восприятие: дыхание, тело, поверхность тела, звуки, запахи, эмоции и то, что вы видите.
9) Будьте в этом состоянии, просто наблюдая за дыханием и за происходящим внутри вас и вовне. Если появится напряжение в теле, вы всегда можете подвигаться и сесть удобнее.
10) Если в поле вашего внимания придут мысли, просто отметьте, что они есть; продолжайте наблюдать за всем одновременно. Если вы отвлеклись, мысли увели ваше внимание, то просто возвращайтесь к наблюдению — сначала за дыханием, а затем снова расширяйте свое восприятие.
При систематическом выполнении практики медитации повседневные раздражающие события теряют разрушающее действие, развивается состояние психологической гармонии и благополучия.

Методика проведения кинотерапии
1. Подумайте над своим запросом, над тем, что вы хотите проработать (принять перемены, спасти брак, обрести уверенность, найти мотивацию и др.).
2. Выберите фильм, который отвечает вашему запросу. Важно, что фильм был принимаемого вами жанра. Например, если не любите ужасы, то и выбирать такой фильм не стоит.
3. Желательно, чтобы фильм был с хорошим финалом, фильмы с грустным окончанием лучше обсуждать с психологом.
4. Хорошо будет познакомиться с историей создания фильма (что легло в основу, как создавался).
5. При просмотре фильма обратите внимание на то, как говорят герои, как они реагируют на события, как они раскрываются в разных ситуациях, попробуйте распознать, какой у них характер.
6. После просмотра сразу же проанализируйте фильм, ответив себе на вопросы:
- Общее впечатление: понравился/не понравился фильм?
- Какие эпизоды и моменты привлекли внимание?
- Кто из героев вызвал симпатию, а кто антипатию или оставил равнодушным? Почему?
- На кого из героев вы похожи или хотите быть похожими?
- Есть ли схожесть ситуации героев с вашей ситуацией? Если есть, то в чем?
- Могла бы ситуация в фильме разрешится по-другому? Если да, то как?
- Что бы вы сделали в подобной ситуации?
- Как, какими действиями герои решают свои задачи и трудности?
- Какие выводы и идеи появились у вас в процессе просмотра?
- Какие знаки или метафоры из фильма вы заметили?
- Какое послевкусие у вас осталось после просмотра (легче-тяжелее, радостнее-грустнее)?
- Если бы у фильма было продолжение, то какой был бы сюжет?
- Какие цитаты из фильма вам наиболее запомнились и понравились? Почему?
7. Обсудите фильм и его идеи с близким окружением. Если не получилось разобраться в ситуации, то рекомендую обратиться к психологу.

Упражнение «Координаты цели»
Участникам предлагается начертить таблицу в виде оси координат, где вверху вертикальной оси надо написать: «получу», а внизу вертикальной оси надо написать: «потеряю». А горизонтальные оси подписываем: «сделаю» - «не сделаю». 
Далее участники выбирают одну из своих целей и разбирают ее по пунктам:
- Если я это сделаю, то что получу?
- Если я это не сделаю, то что получу?
- Если я это сделаю, то что потеряю?
- Если я это не сделаю, то что потеряю?
Это упражнение помогает проанализировать свои действия и свои эмоции при достижении целей.

Упражнение «Рецепт идеального дня»
Участникам предлагается выполнить следующее:
Составьте рецепт своего идеального дня. Продумайте ингредиенты, то, что должно быть неотъемлемой частью вашего идеального дня, их количество, вес. Это могут быть личностные качества, ваши цели, задачи, неотложные дела, важные отчеты и мероприятия и т.п. Одушевленные предметы не следует выбирать в качестве ингредиентов. Подробно опишите процесс приготовления, какие действия вы будете предпринимать в течение дня для решения той или иной поставленной задачи. Сформулируйте результат. Дайте оригинальное название своему блюду. 
Анализ: понравился ли вам рецепт? Что бы вы в нем изменили? Создайте в итоге такой рецепт, который будет приносить вам радость и доставлять подлинное удовольствие от дегустации вашего идеального дня.
Данное упражнение помогает посмотреть на ситуацию в качестве наблюдателя, смоделировать ее желательный исход, зарядиться вдохновением, внутренними ресурсами и активировать мощную самомотивацию для дальнейшей реализации намеченных целей.
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