                               СТРАТЕГІЯ ОСОБИСТІСНОГО
                          І ПРОФЕСІЙНОГО САМОВДОСКОНАЛЕННЯ
Мета: сприяти усвідомленню учасниками необхідності са​мовдосконалення і прагнення до особистісного і професійного зростання як умови життєвого благополуччя.
Завдання:
· актуалізувати особистісний потенціал учасників для само​вдосконалення, саморозвитку;

· показати шляхи вирішення питань підвищення мотивації до навчального процесу всіх його учасників;

· удосконалювати міжособистісну взаємодію.

                                              ХІД ЗАНЯТТЯ
1.Знайомство. Вправа «Не хочу хвалитися, але я...» (З хв)
Кожен учасник по черзі називає своє ім'я і говорить фразу, що починається зі слів: «Не хочу хвалитися, але я...». Наприклад: «Не хочу хвалитися, але я добре граю на фортепіано». Необхідно задіяти всіх учасників.
2.Інформаційне повідомлення «Що таке тренінг» (2 хв)
Слово «тренінг» походить від англійського іо ігаіп — «учи​ти »,
 «тренувати ».
Тренінг — це запланований процес, призначений для надання знань, удосконалювання наявних навичок і одержання нових на основі власного досвіду з метою зміни поведінки.
Простіше кажучи, тренінг — це:
· ефективна форма роботи для засвоєння знань;
· інструмент для формування умінь і навичок;

· спілкування в довірливій атмосфері і неформальній обстановці;

· пізнання себе і навколишнього світу.
Специфічні риси тренінгу: 
  дотримання визначених принципів групової роботи;
· наявність постійної групи, що періодично збирається на зу​стрічі і працює впродовж тривалого часу;

· певна просторова організація (найчастіше — робота в зручному ізольованому приміщенні, де учасники більшу частину часу сидять у колі);

· використання активних та інтерактивних методів роботи;

· використання особистого досвіду і знань учасників.

3.Правила роботи групи (10 хв)
Тренер звертається до групи з питанням: «Длячого в нашому житті існують різні правила?». Правила потрібні для створення такої обстановки, щоб кожен учасник:
· міг відкрито висловлюватися і виражати свої почуття і погляди;

· не боявся стати об'єктом глузувань і критики;

· був упевнений у тім, що все особисте, що обговорюється на занятті, не вийде за межі групи;

· одержував інформацію сам і не заважав одержувати її ін​шим.

Учасники самостійно визначають правила. Потім об'єднуються в групи і виробляють загальні для своєї підгрупи правила з огляду на думку кожного. Спікери кожної з груп транслюють напрацю-вання своєї команди. На екрані за допомогою мультимедійного проектора з'являються записи запропонованих правил, кожне з яких обговорюється і приймається всією тренінговою групою (друкуються на комп'ютері або записуються на плакаті):
· бути позитивними;

· говорити по черзі;

· бути активними;

· слухати і чути кожного;

· толерантно ставитись одне до одного;

· бути пунктуальними;

· забезпечувати конфіденційність;

· діяти за принципом «тут і зараз»;

· користуватися «правилом піднятої руки».

1.Емоційне настроювання. Вправа «Компліменти» (5 хв)
Учасники по черзі говорять один одному компліменти.
Питання для обговорення
· Що відчували, коли вам говорили комплімент?

· Що відчували, коли самі це робили?

· Хто нам заважає щоразу дарувати радість іншим людям і собі?

2.Постановка мети і завдань тренінгу (5 хв)
Презентуються на екрані за допомогою мультимедійного про​ектора.
  3. Визначення очікувань учасників від заняття (10 хв)
Тренер просить учасників на стікерах написати, чого саме кають вони від заняття. Після цього кожен учасник зачитуєї очікування і приклеює листок на намальований на дошці «Берег надій».

4.Інформаційне повідомлення «Мотивація і потреби» (10 хв)
Поняття «мотивація» використовується в психології з подвій ним 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 по​треби. 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 по​няття — 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 повно​цінної мотивації, тобто для стимулювання і спрямовування по​ведінки 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 одер​жати 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. Людині, наприклад, доручають зробити доповідь, методичну розробку заняття або скласти на​вчальну програму. Вона спочатку додає чимало зусиль, щоб змусити себе це зробити. Але, поступово занурюючись у мате​ріал, перечитуючи масу цікавої інформації, вона розуміє, що ця діяльність починає давати їй задоволення (особливо, якщо вже довелося десь блиснути отриманими знаннями). Поступово такий шлях розвитку мотиваційної сфери може привести до розвитку пізнавальних інтересів.
Деякі педагоги думають, що, викликавши інтерес в учня до чого-небудь, вони вже його замотивували на виконання певної діяльності. Але інтерес прямо не пов'язаний з якою-небудь однією центральною на цей час потребою. Однак у людини в зв'язку з розвитком її мотиваційної сфери інтерес починає викликати все те, що потенційно може служити засобом задоволення поставле​них цілей. Інтересу відповідає особливий вид діяльності, що на​зивається орієнтовно-дослідницький. Чим вище на еволюційних сходах стоїть організм, тим більше часу займає в нього цей вид діяльності і тим досконаліше його методи і засоби. Вищий рівень розвитку такої діяльності, що наявний лише в людини, — це наукові і художньо-творчі винаходи.     Важливо знати, чим більше в людини різноманітних потреб, мотивів і цілей, тим більш 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 ін​струментальну роль. Вони більш відповідальні за стиль, а не за спрямованість поведінки.
Мотивація поведінки людини може бути свідомою та несвідо​мою. Це означає, що одні потреби і цілі, які керують поведінкою людини, нею усвідомлюються, інші — ні. Багато психологічних проблем мають своє розв'язання, тільки-но ми відмовляємося від уявлення про те, начебто люди завжди усвідомлюють мотиви своїх дій, учинків, думок і почуттів. Насправді їхні справжні мотиви не обов'язково такі, якими вони здаються

5. Класифікація потреб людини за А. Маслоу (15 хв)
У людських потреб є своя ієрархія, тобто серед них є вищі і нижчі. Розгляньмо «піраміду» потреб, створену відомим аме​риканським ученим Л. Маслоу. (На екрані транслюється ієрар​хічна 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 лю​дина 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 найголовні​ших умов задоволення життям. Саме це і можна вважати при​значенням 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 розви​ток економіки і культури.У постійно мінливому світі той знаходить своє місце в житті, хто постійно змінюється сам, удосконалює свої сили і здібно​сті. 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.
                         Піраміда (ієрархія) потреб людини за А. Маслоу
Потреби
                                                       в самоакту-
алізації
' Самореалізація
(цілі, здатності,
особистість)
Естетичні потреби
Гармонія, симетрія, порядок, краса
Пізнавальні потреби
Знати, уміти, розуміти, випробовувати
Потреби в повазі
                                    Компетентність, досягнення    успіхів,     схвалення,
                                                           визнання, авторитет
                                    Потреби  в приналежності й любові

                                             Бути прийнятим і коханим
Потреби в безпеці
                                        Захищеність, визволення від страху і невдач
                               Фізіологічні (органічні) потреби
                                                Голод, спрага, статевий потяг
Кожна людина може плідно працювати над собою. У само​розвитку немає нічого неможливого. Тільки не треба поспішати, очікувати одразу відчутних результатів. Пам'ятайте: дорогу по​долає той, хто йде! Але щоб знати, куди йти, треба визначити свою мету життя.
6. Робота в парах. Вправа «Точка опори» (10 хв)
Тренер наводить висловлення Лрхімеда: «Дайте мені точку • опори, і я переверну світ!». Це висловлення ми часто чуємо і, може, теж хотіли б знайти цю точку опори. У кожної людини повинні бути «точки опори», що допомагають їй в житті буду​вати своє щастя: дозволяють бути щасливою, вижити, вистояти, зберегти свою гідність в найважчих життєвих ситуаціях.
Тренер пропонує учасникам написати свої так звані точки опори.
Точки опори людини:
· Віра (в ідею, у людину, у Бога).
· Надія на краще.

· Любов.

· Природа (тому що людина є її частиною, її створенням, живе за її законами).

· Справа, яку людина любить, якій служить з радістю, насо​лодою, професійно.

· Мистецтво і його цінності (література, музика, образотворче мистецтво, театр, кіно).

· Люди (не тільки мати, друг, дитина, коханий, але всі знайомі, колеги, усі люди, з якими людина зустрічається).

І головне — сама людина, її «Я» з усвідомленим почуттям власних чеснот і власної гідності.
У кожного з нас є сильні сторони: ті, котрі ми цінуємо, при​ймаємо в собі, любимо, які дають нам відчуття внутрішньої свободи, впевненості у власних силах, наша точка опори.
Робота в парах. Учасники одержують завдання: «Спочатку один з вас буде в ролі слухача, інший — у ролі промовця. Про​тягом двох хвилин промовець говоритиме про свої сильні сторони. Слухачі можуть уточнювати деякі деталі або просити промовців пояснити щось, але не мають права висловлюватися. Промовці не повинні пояснювати, чому вони вважають ті або інші якості своїми сильними сторонами: досить того, що вони самі в цьому впевнені».

Потім учасники обмінюються ролями.
Питання для обговорення
Навіщо ми проводили цю вправу? (Ця вправа дозволяє роз​крити потенціал внутрішніх ресурсів учасників.)
                               Чи готові ви до самореалізації?   
	Я сприймаю своє життя цілісно, знайшов (знаю, визначився) свою справу в житті
	5 4 3 2 1
	Не знайшов, не знаю, не визначився

	У мене є тверді моральні настанови
	5 4 3 2 1
	Немає

	Я зможу відмовитися від спокуси
	5 4 3 2 1
	Не зможу

	Я сприймаю людей такими, які вони є
	5 4 3 2 1
	Не сприймаю

	Я достатньо гнучкий у поведінці, легко адаптуюсь до нової ситуації
	5 4 3 2 1
	Не адаптуюсь

	Я впевнений у собі і в змозі постояти за себе
	5 4 3 2 1
	Не в змозі

	Я можу захистити себе від агресії
	5 4 3 2 1
	Не зможу

	Я творчо підходжу до справи
	5 4 3 2 1
	Не творчо

	Я виховую себе, розвиваю свої здібності
	5 4 3 2 1
	Не розвиваю

	Я зможу зорієнтуватися у ринкових від​носинах, зробити кар'єру
	5 4 3 2 1
	Не зможу


Питання для обговорення
· Які думки у вас виникали, коли ви заповнювали бланк?

· Яка мета цього завдання?

· Для чого, на ваш погляд, людині необхідно знати свої сильні сторони?

· Як ви можете використовувати цю інформацію про свої сильні   • сторони?

· Як ви вважаєте, чи можуть індивідуальні якості особистості розглядатися як точки опори для її росту і чому?

7. Робота в групах. Вправа «Як підвищити мотивацію учнів до навчання» (25 хв)
Учасники об'єднуються в чотири групи (прийом «Броунів-ський рух»).
Кожна група отримує завдання (витягає конверт) визначити за пунктами конкретні кроки вчителя щодо реалізації наданих положень з метою стимулювання в учнів пізнавальної потреби і виникнення мотиву навчання (можна намалювати схему, ма​люнок, зобразити пантомімою).

Положення
Група 1 — «Моделювання поведінки вчителя», «Створення комфортного середовища, клімату, які б сприяли взаємодії».
Група 2 — «Використання методів, що відповідають різним стилям і способам навчання (особистісний підхід)», «Можливість випробувати нові знання на практиці».
Група 3 — «Використання знань і умінь тих, хто навчається», «Надання достатнього часу на засвоєння і закріплення нових знань».
Група 4 — «Забезпечення повного включення учнів у процес навчання», «Створення на заняттях ситуації успіху».
Групи презентують напрацювання.
Питання для обговорення
· Чи важко було виконувати завдання? Чому?
· Що змінилося у вашому погляді на процес навчання в школі?

· Що хотіли б доповнити до всього сказаного?
8. Перерва (10 хв)

9. Інформаційне повідомлення «Вплив настанов у вихован​ні особистості на її становлення» (5 хв)

Психологами й педагогами доведено, що настанови, засвоєні в глибокому дитинстві, «записуються» на підсвідомість дитини, а потім усе життя впливають на поведінку вже дорослої людини. Так, якщо дитину постійно критикують, вона звикає засуджувати; якщо дитину оточує ворожість, то вона звикає воювати; якщо дитина живе з почуттям сорому, вона здобуває комплекс провини; якщо дитина живе в атмосфері підтримки, вона вчиться бути впев​неною у собі; коли дитину хвалять, вона вчиться цінувати інших; якщо дитина живе в атмосфері безпеки, вона вчиться довіряти людям; якщо дитина живе в атмосфері схвалення, то вона вчить​ся любити себе (зміст висловлювань демонструється на екрані).

Крім усього цього ми часто зустрічаємося в житті з навішу​ванням ярликів на людей, які певним чином поводяться або нам здається, що вони поводяться так. Це явище дуже сильно впли​ває на щиросердечний стан людини, змушує її бути негативною, паралізує її надмірним почуттям провини, сорому або страху.
10. Вправа «Ярлики» (20 хв)
Мета: дати можливість учасникам відчути переживання, які виникають під час Спілкування, коли їх змушують діяти відпо​відно до стереотипів.
Оснащення: набори розрізаних картинок за кількістю груп, набори «корон». На кожній «короні» написаний один з поданих образів:
· «Усміхайся мені».

· «Будь похмурим».

· «Корчи мені гримаси».

· «Ігноруй мене».

· «Розмовляй зі мною так, ніби мені п'ять років».

· «Підбадьорюй мене».

· «Кажи, що я нічого не вмію».
· «Жалій мене».

Психолог об'єднує учасників у чотири групи по п'ять-сім осіб. Кожному він надягає на голову «корону» таким чином, щоб той не бачив, що на ній написано («корони» виготовляють з двох смужок білого паперу, склеєних по боках). Ведучий заняття повинен добре знати особисті особливості учасників і згідно з цим роздавати «корони». Наприклад, якщо вчитель поводиться в колективі трохи відсторонено",' має проблеми в спіл​куванні, то для нього вибирається напис «Усміхайся мені» або «Підбадьорюй мене». Можна придумати безліч формулювань для кожного, кому потрібна певна корекція міжособистісного поводження.
Після цього кожній групі дається завдання протягом 10 хви​лин скласти цілу картинку з розрізаних шматочків (типу «пазл»), але звертатися під час роботи до учасника своєї групи потрібно так, як написано на його «короні».
Через 10 хвилин усі учасники по черзі (не знімаючи «корон») відповідають на запитання учителя: «Чи сподобалось, коли з вами спілкувалися таким чином?»
Після того як усі висловляться, ведучий пропонує учасникам відгадати, що написано на «коронах», а потім зняти їх і порів няти відповідь з написом.
Питання для обговорення
· Чим у реальному житті можуть бути «корони»?
· Як впливає наявність подібних ярликів на спілкування?
· Як часто ми стикаємось із ситуаціями навішування яр​ликів?
· Як ви почувалися у реальному житті, коли хтось навішував на вас ярлик?

· Як можна змінити чиєсь уявлення про вас?

· Звідки ми беремо наші уявлення про інших?

· Чи легко позбутися ярлика, коли його вже навішено? Як це зробити?

· Від кого залежить зміна ставлення оточуючих до себе само​го?

11.
Мозковий штурм «Асоціації до поняття
"ефективна робота"» (5 хв)
Тренер звертається з питанням до учасників: «Чи можна ефек​тивно працювати, не маючи до цього достатньої мотивації?».
Учасники пропонують асоціативні слова до поняття «ефек​тивна робота», які записуються на плакаті. Кожне слово обго​ворюється. Вихід на проблему мотивації вчителів.
Питання для обговорення
Навіщо нам знадобився цей асоціативний ряд?
12.
Вправа «Метаплан» (ЗО хв)
Тренер поєднує учасників у п'ять груп. На стікерах різних кольорів учасники пишуть шляхи вирішення проблеми підви​щення мотивації вчителів школи. Представники груп поетапно транслюють свої напрацювання. Зміст проблеми або проблем друкується на принтері і прикріплюється на плакаті «Метаплан» 
                                             ХІД ВПРАВИ
Етап 1: формулювання проблеми низької мотивації вчителів до самовдосконалення, професійного зростання або проблем, які виникають на шляху вчителя щодо її підвищення.
Етап 2: аналіз ситуації в школі (районі, місті) з визначеної проблеми. Кожна група обирає одну проблему. Учасники інди​відуально відповідають на такі запитання:
1. Якою ситуація є в дійсності? (Назвати позитивні і негативні моменти.)

2. Якою має бути ідеальна ситуація?
З.Чому в дійсності ситуація не є такою, якою вона має бути? (Назвати причини, які заважають ситуації бути ідеаль​ною.)
Кожну відповідь учасник записує на окремому аркуші певного кольору і наклеює їх у відповідному секторі «Метаплану».
Етап 3: шляхи розв'язання проблеми. На цьому етапі учас​ники малих груп працюють разом: обговорюють та узагальнюють думки з перших трьох питань, а потім відповідають на запи​тання: 1. Що необхідно зробити, щоб усунути причини цього? (Учас​ники відпрацьовують пропозиції. Кожну записують на окремому аркуші певного кольору, наклеюють у відповідному секторі.)
3. Які ресурси ми маємо для реалізації цих пропозицій? (Пере​лік ресурсів теж записують — кожен на окремому аркуші — і наклеюють у відповідному секторі.
 Етап 4: презентація метапланів.
Питання для обговорення
Що дала нам робота над цією вправою?
13. Медитація «Важливий інший» (10 хв)
Звучить тиха релаксаційна музика. Тренер вимовляє повільно:
· Сядьте зручно, закрийте очі.

· Виберіть важливу для вас людину. Це може бути будь-хто: колега, друг, коханий, сестра... Це може бути будь-яка важ​лива для вас у цю хвилину людина.

· Подумки посадіть вибрану вами людину перед собою. Уявіть її позу, одяг, руки, вираз обличчя.

■ Порозмовляйте з цією людиною, розкажіть, як високо ви її цінуєте, поділіться своєю радістю, своєю неприємністю.

· Не говоріть однією-двома фразами, постарайтеся якнайповніше виражати свої думки.

· Подумайте й скажіть цій людині, чому вона відіграє велику роль у вашому житті.

· Тепер розкажіть, за що ви на неї ображаєтеся.

· Скажіть їй, що ви хочете, чого чекаєте від неї.

· Скажіть, за що ви її любите.

· Уявіть, що минуло п'ять років. Розкажіть, якою ви уявляєте цю людину, поспілкуйтеся з нею.    

· Якими ви бачите свої взаємини з цією людиною через п'ять років?

· А зараз повільно відкрийте очі, не поспішаючи поверніться до колег.

14. Вправа «Орієнтація на лідера» (10 хв)
Психолог повідомляє учасникам, Що в процесі роботи в групах у них виникали деякі складності, особливо при виробленні єдиної думки з приводу мотивації учнів і вчителів. Для відпрацьовування навичок роботи в групі пропонується наступна вправа.
Двоє учасників, що поруч сидять, беруться за руки і встають, утворюючи з іншими парами учасників два кола.
Інструкція: вам треба якомога швидше всім одночасно «ви кинути» однакову кількість пальців на обох руках, орієнтуючись на лідера. А лідера групи я буду називати сама. Виконувати ми будемо це завдання так: я рахую «раз, два, три» і на рахунок «три» всі одночасно «викидають» пальці. Якщо задачу не ви рішено, ми робимо чергову спробу, поки не вийде. Яка команда швидше справиться із завданням?
Питання для обговорення
· Що допомагало впоратися із завданням, а що утруднювало?

· Яким чином ви орієнтувалися на лідера, коли приймали рі шення викинути ту або іншу кількість пальців?

· Який можна з цього зробити висновок?-

15. Підбиття підсумків (прийом «Завершення речення») (5 хв)
Тренер демонструє учасникам записані на екрані за допомогою комп'ютера чотири-п'ять незавершених речень, які учасники продовжують, наприклад:
· Я дізнався, що...

· Мене здивувало, що...

· Мені сподобалося, що...

· Можливо, було б краще, якби...






