План проведения Совета педагогов 

«Педагогика здоровья»

1. итоги тематического контроля (7 минут)
2. о консультации «Гиперактивный ребенок» (10 минут)

3. практическая часть «Профилактика «синдрома выгорания» у педагогов как важнейшая составляющая эффективного педагогического процесса в ДОУ»:
· введение (10 минут): 

· психогимнастическое упражнение «Здравствуйте!»

· игра «Поменяйтесь местами» 

· основная часть:

· опросник «Синдром эмоционального выгорания» (В.В.Бойко) (20 минут)

· проективная методика «Буква Я» (10 минут)

· мастер-класс «Как гореть, не сгорая» (50 минут)

· итоговая часть – ритуал прощания с рефлексией «Обратная связь» (5-7 минут)
итого:  1 час 50 минут
Мастер-класс «Как гореть, не сгорая»:

- введение «Весь мир – театр? А кто же куклы?» (о «манипуляторах» и их роли в формировании нашего самосознания и поведения) (2 минуты)
- о манипуляциях на действенном уровне – (5-7 минут)

- об информационных «вирусах» - рассказ и практикум «Аффирмация против вируса: антивирусная программа» (10-12 минут)
- о манипуляциях на эмоциональном уровне – рассказ «Мишени» внутри нас. Главное – знать их «в лицо», упражнение «Выявление нитей». (20 минут)
- итог + упражнение на самопомощь «Поплавок» (3-5 минут)

ХОД СОВЕТА ПЕДАГОГОВ:
Добрый день, дорогие коллеги! Наш сегодняшний Совет педагогов посвящен очень важной теме – «Педагогика здоровья». Что же подразумевает эта тема? Думаю, вам сразу же на ум пришли те здоровьесберегающие технологии, о которых мы непрерывно говорим и стараемся внедрять несколько лет. Так? Но это только одна сторона этой темы. И сегодня мы об этом и поговорим. Позвольте огласить нашу сегодняшнюю повестку:

1. Вначале поговорим об итогах тематического контроля «Здоровье детей – задача педагогов».

2. Затем – буквально пару слов я хочу сказать о консультации «Гиперактивный ребенок».
3. Далее – будет основная часть нашего педсовета с обзором здоровьесберегающих технологий и мастер-классом «Как гореть, не сгорая».

Если вы согласны с данной повесткой – давайте проголосуем.

…

Итак, тематический контроль. Разрешите мне сегодня не затрачивать время на чтение справки, тем более, что по разным (в основном, объективным) причинам у членом комиссии данной проверки еще остались некие недоработки, без которых невозможно оценить полную картину состояния дел в нашем детском саду по внедрению здоровьесберегающих техник и технологий. Поэтому, как только результаты будут подведены окончательно – справка будет на стенде, и вы сможете там с ней ознакомиться. А позже, дабы соблюсти процедуру, мы вернемся к этому вопросу буквально скоро на итоговом Совете педагогов. Хорошо?...

Пару слов о консультации. Насколько я поняла из разговоров с вами, консультация оказалась очень интересной и полезной для вас. Маргарита Николаевна мне дала также ознакомиться с памяткой, подготовленной для вас специалистами центра социальной помощи семье и детям. Что я хочу сказать? Во-первых, (опять же из ваших рассказов) не совсем с тем, что они говорили (или же как вы это поняли), я согласна. К сожалению, я не смогла лично присутствовать на консультации, чтоб обговорить это на месте. Поэтому задним числом хочу сказать – во-первых, по поводу невосприятия гиперактивным ребенком частицы «не». Научного обоснования этому факту в такой интерпретации нет, а доказанным является то, что у всех детей дошкольного возраста (а у ребенка с нарушенным вниманием тем более) есть такая психологическая особенность – я бы даже назвала её своего рода защитой: если взрослый всё время только говорит ребенку «НЕ делай», «НЕ шуми», «НЕ трогай», ребенок в ответ на многочисленно предъявляемые ему запреты просто перестает их воспринимать – не потому что их не слышит, а просто потому, что скоро они перестают являться для него значимым раздражителем. Поэтому важно изменить формулировку «НЕ делай» на указание на правильное действие «сделай так-то». Ведь иногда ребенок делает что-то не так просто потому, что не знает как надо. Либо после запрета должно следовать объяснение – почему этого делать не следует и тут образец желаемого действия. Формулировки типа «НЕ трогай», «НЕ делай» могут быть применимы, но только в том случае, если ситуация угрожает жизни и здоровью ребенка.
И наконец, главное. Самое главное, что мне хотелось бы донести до вас – это то, что мы с вами без медицинского обследования и заключения, включающего очень обширное изучение ребенка, не имеем никакого права выставлять ему диагнозы! СДВГ – это диагноз, серьезный диагноз, который может нивелироваться со временем, а можем накладывать отпечаток на всю жизнь человека. Те 20 симптомов, которые вам предложили, как диагностику гиперактивности – это лишь малая её часть. Это лишь повод задуматься «Правильно ли я всё делаю?» и «Как изменить мои приемы работы с этим ребенком, чтоб мы лучше поняли друг друга?», но не для того, чтоб поставить диагноз и махнуть на ребенка рукой «А, всё равно он такой! Что мы от него хотим!»

Я для вас подготовила свои памятки наряду с теми, что вы уже получили. В них изложены основные моменты подхода к гиперактивному ребенку, а также предложены игры на снижение негативных проявлений. Хочу обратить ваше внимание, что для того, чтоб заподозрить у ребенка СДВГ необходимо рассмотреть как минимум три шкалы – гиперактивности, нарушения внимания и импульсивности – и определенное количество этих симптомов должно проявляться у ребенка в неадекватной ситуациям степени выраженности как минимум полгода. И я настаиваю, чтоб вы очень внимательно прочитали эти памятки.
Итак, вступительная часть закончилась. Если позволите и, конечно, если у вас нет пока вопросов, мы начнем основную часть нашего Совета педагогов, посвященную теме «Педагогика здоровья».
Как мы уже говорили ранее, первое, что приходит на ум – оздоровительные и  здоровьесберегающие технологии. Первые рассматривает наш тематический контроль, а вот вторые. Назовите те здоровьесберегающие (личностно-ориентированные) технологии, которые мы внедряем в нашем ДОУ…. (технология проблемного обучения, личностно-ориентированная технология организации взаимодействия с ребенком И.Якиманской и технология моделирования). Мы с вами ранее уже рассматривали разные технологии, остановившись именно на этих, как на основных и самых оптимальных (их, кстати, мы тоже детально уже рассматривали). Если вы вспомните, мы неоднократно обсуждали их на педсоветах, принимая решение об их неукоснительном внедрении. Однако, проходя по занятиям, далеко не каждое занятие до сих пор вами строится по проблемной технологии либо технологии моделирования. Сейчас уже нет ни времени, ни смысла вдаваться в обсуждение, почему так происходит (хочу обратить ваше внимание, что говорю я сейчас не обо всех педагогах – некоторые с успехом внедряют эту технологию, и вы увидите это и услышите из справки по контролю). Но большая часть педпроцесса идет у нас до сих пор по старым рельсам! А рассматривать это можно по-разному, а главное – как неисполнение принятых нами же самими решений. Это недопустимо! И говорим мы об этом только между собой, а потому, оставляя без изменения наши предыдущие решения скажу одно – здоровьесберегающие технологии мы реализовывать будем и должны. 
Это о работе с детьми. Но, как я уже говорила ранее, у педагогики здоровья есть и вторая сторона – это здоровье самого педагога. О проблемах, обусловленных состоянием организма из-за внешне существующих и прочих объективных причин, мы конечно здесь не говорим, но хочу поговорить с вами о профилактике одного явления, следствием которого могут быть и психологические, и соматические проблемы. (Зависит это только от того, психосоматика – просто ли это для вас незнакомое слово или же извечная проблема).

А явление это – «синдром профессионального выгорания». Знакомо?... Основной составляющей синдрома профессионального выгорания для нас, как для людей, работа которых заключается в постоянных коммуникациях, в общении с людьми, - синдром эмоционального выгорания. И вот сегодня я хочу предложить вам мастер-класс на тему «Как гореть, не сгорая», который поможет нам рассмотреть и попытаться преодолеть этот синдром. Согласны?...
Предлагаю прежде немного отдохнуть, расслабиться и настроиться на дальнейшую работу. А поможет нам в этом незатейливое упражнение, которое называется «Здравствуйте!»

Вы будете просто двигаться по залу: как хотите, в разных направлениях, спокойно. Но как только вы услышите сигнал – вот такой – свисток – вы должны сразу же найти себе пару и прикоснувшись к своей паре той частью тела, которую я назову, сказать как можно приветливее «Здравствуйте!» или «Привет!» или «Добрый день!». Главное правило – одну и ту же пару выбирать нельзя! Не пугайтесь, сложных частей тела называть не буду… Итак, если вопросов нет – пошли!
· Рука

· Колено

· Плечо

· Ухо

· Спина

· Локоть

· Ладонь 
Замечательно! Молодцы! Садимся на свои места. 

Итак, синдром эмоционального выгорания. Думаю, прежде всего вам хотелось бы узнать, присутствует ли и в какой степени выраженности лично у вас данный синдром. Так?...

Тогда предлагаю вам специальную методику – тест, позволяющий по симптомам определить наличие синдрома эмоционального выгорания.
Я приготовила для вас некие матрицы – столбики с порядковыми номерами вопросов. (Показать на стенде) Всего вопросов – 84, но не пугайтесь – тест проводится очень быстро – вам нужно только согласиться (и тогда вы ставите напротив номера вопроса +) либо не согласиться (тогда -) с предложенными утверждениями. Отвечать нужно быстро, не задумываясь, не анализируя свой ответ. Помните – правильных ответов нет. И если вы хотите получить достоверный результат, отвечайте максимально искренне. Подписывать листки не нужно. Это – для вас самих.

Всё понятно?.. Тогда приступаем….

Запомните, пожалуйста, что у вас получилось. Подумайте, если проблема выявилась, насколько она связана с работой или им есть внешне обусловленные причины?... Конечно, услышанная вами интерпретация лишь общая, в данных условиях невозможно и некорректно обсуждать результаты каждого более конкретно, но если у вас появилось такое желание – найдите время у себя – подойдите и мы с вами всё обсудим. 
А сейчас, пожалуйста, переверните свой листок и на его обратной стороне напишите, насколько данный тест смог отразить реальное, на ваш взгляд, положение дел. Иначе говоря, согласны ли вы с результатами теста и нравится ли вам такая форма работы… Это уже мне для анализа как формы работы, так и самого исследования. Еще раз повторяю, подписываться не нужно. Мне важен общий анализ… 

Эмоциональный уровень – самый тонкий среди определяющих наше состояние. Недаром говорят «всё валится из рук». Помните, я говорила о психосоматике – это наука, изучающая влияние психического состояние на соматическое. У кого-то например волнение вызывает желание есть, а у кого-то наоборот тошноту или чего еще похуже… Поэтому наша задача – оберегать своё эмоциональное «Я» от лишнего волнения. От жизненных неурядиц никто не застрахован, к сожалению, а вот от ненужного влияния на нас со стороны других людей – это в наших силах. Правда?.. Именно этому я и хочу вас научить. Поверьте, проверено на себе. И не раз…

Итак, эмоциональное выгорание. В условиях вынужденных коммуникаций (а у нас это происходит ежедневно) (и здесь даже не нужно делить их на позитивные и негативные) наши эмоции затрагиваются всегда. Наше Я, выраженное эмоциями, работает всегда. И зачастую на пределе своих возможностей. 
Вы можете сейчас удивиться или даже можете сомневаться, но чаще всего проводником негативного в наш внутренний эмоциональный мир, а, следовательно, причиной наших проблем, являемся мы сами. Но не спешите себя обвинять. Просто есть такое явление, хотим мы того или нет, которое исподволь заставляет нас именно так себя чувствовать и так себя вести. И называется оно – манипуляция. И наша главная задача – научиться узнавать манипулятора и противостоять ему. Попробуем?..

Замечательно. Итак, первое. Как часто вам приходилось в своей жизни слышать: «У тебя это не получится, даже не пытайся!», «Ну да, ты просто неудачник», «Умный человек – богатый человек, если ты беден – ты дурак!», «Не бывает некрасивых женщин – бывает мало водки», «Украшение женщины – слабость», «Партия – ум, честь и совесть нашей эпохи» и т.д. и т.д. А обращали ли вы сами, как часто вы говорите детям «Не умеешь – не берись», «Отойди, я сама – ты как всегда всё испортишь», «Ну не дурак ли!», «Руки – крюки», «Ты всё время такой невнимательный. Просто ужас!», «Вот посмотрите – настоящий гиперактивный ребенок! Кошмар! Что с ним только не делала, а ему хоть бы что!» и прочее, прочее, прочее.
Это – «информационный вирус». Он есть некое послание нашему сознанию. И здесь еще неизвестно, что хуже – вред, наносимый осознанно, или безответственная «рассылка» направо и налево «вирусов», даже не придавая этому маломальского значения. 
Вирус всегда упакован в некое утверждение, разрушительный афоризм. «Информационные вирусы» атакуют определенные мишени нашей психики. Например:

· Низменные влечения («Дай волю своим желаниям, освободи свои тайные страсти»)

· Агрессивные устремления («Если ты не слабак – сумей ответить ударом на удар!»)

· Сексуальные желания («Настоящий мужчина всегда может удовлетворить женщину»)
· Жажда славы, денег, роскоши и власти («Хочешь заработать? Мы научим, как!», «Деньги решают всё!»)

· Чувство собственности («Не твоё – не трогай!»)

· Враждебность к тем, кто на нас не похож (помните «Бей жидов – спасай Россию!»)

· Иррациональные страхи («У тебя всё равно ничего не получится!», «Я же тебе говорила, у тебя не получится!», «Принесешь в подоле – убью!»)

· Социальные страхи («Если у тебя нет связей и денег – ты ничего не добьешься», «Не выпендривайся, Вася Сидоров, слушая свою любимую песню «Валенки»)

Если мы будем часто слушать одну и ту же фразу, мы ее запомним, и она будет влиять на наше сознание, на наши мотивы, наши действия и поступки. Особенно если мы не придаем этому значения. Я сейчас не говорю об используемых нами в речи цитат классиков, кинофильмов, рекламных слоганов, крылатых выражений (если конечно сама фраза не несет разрушительного воздействия). Наоборот, зачастую всё это настраивает нас на оптимистический лад. А вот если мы часто повторяем «Это невозможно» или «У меня не получится», а тем более говорим это более эмоционально слабому существу – ребенку – это уже «информационный вирус».
Как с этим бороться?.. Во-первых, всегда будьте внимательны к словам, которые вам говорят. Старайтесь избавляться от вирусов сразу. Нам нужно противоядие! Например, вам говорят «У тебя ничего не получится!», что мы можем ответить?.. («У меня всё будет великолепно!», а не «Это мы еще посмотрим!») 
Когда нам рассказывают о каких-то неприятностях, мы вслух или про себя должны сказать.. Что?  «Ничего себе!»

А когда нам говорят о хороших вещах – наоборот… Правильно «Всё себе!»

Нам убедительно говорят «Даже не думайте об этом!» А мы отвечаем: … Что?  «Мой ум и воображение свободны и продуктивны!».

Давайте вместе потренируемся подбирать противоядие от «информационных вирусов». Противоядием всегда является положительное утверждение или, как оно называется, аффирмация. Наше положительное утверждение формулируется без частицы «не». Аффирмация – это противовирусная программа.

Итак, в руках у меня восемнадцать утверждений. Девять из них являются «вирусами», девять – их противоядием – аффирмацией. Ваша задача – во-первых, определить, что вы держите в руках – «вирус» или аффирмацию, «противовирус», и второе – «вирус» разместить в левой колонке на мольберте, а справа – верную для него аффирмацию. Всё понятно? Вперед…

Давайте проверим. Всё верно? Запомните их (потом кто-нибудь вам «кинет» подобный «вирус», а вы вспомните сегодняшнее наше занятие – улыбнетесь, и это поможет вам выйти из ситуации неуязвимым и с чувством юмора!). Можете придумать себе свои «противовирусы». Главное – они должны быть без частицы «не» и давать позитивную установку. И еще – старайтесь сами не выступать в роли манипулятора «информационными вирусами», тем более по отношению к слабым  - нашим детям. А еще лучше – сейчас поселите в ребенке «антивирус», говорите им почаще различные позитивные установки и поверьте, они станут для них ангелами-хранителями на долгое время.
Итак, это первая сторона манипуляции. (делаю вид, что что-то слышу с улицы) Манипулятор умело дергает нас за ниточки, стремясь добиться желаемого. И тут он действует на двух уровнях – действенном и эмоциональном. 

(На этих словах подхожу к тому, кто сидит со стороны окна. Начинаю с силой отодвигать его стул. Он встает. Я прохожу к окну и говорю с изумлением «Ирина Владиславовна, а вы вообще в курсе, зачем они это тут делают? Прямо на участке?» И.В. и другие встают и смотрят в окно).
Там ничего нет. Это простой пример манипуляции вами, причем на двух уровнях сразу –  действенном и эмоциональном. 

Манипулятор на уровне действий «включает» нас быстрее всего. Если кто-то подбежит и схватит вас за воротник, думаю, вы отреагируете немедленно. Хотя бы состоянием замешательства, чем многие и пользуются. Например, цыгане, которые хватают за руку, вводя человека в некий шок и, создавая тем самым, прекрасную возможность манипулировать им.
Скажите, вами хотя бы раз пытался кто-нибудь манипулировать на уровне действий? (помимо меня сейчас и, не дай Бог, цыганей?)... Вы совершенно, не правы. Ведь вы практически ежедневно сталкиваетесь с манипуляцией вами на уровне действий:

- Дети! Это же великие манипуляторы! Инсценировки недомогания, истерики, позерство и многое другое позволяет добиваться им желаемой цели. А вы сами манипулируете детьми?... (На занятиях при мотивации детей к деятельности) Можно сказать и так, но это ценностно оправданная манипуляция.
- Что вы скажете о прикосновениях? Когда-то кто-то подошел и взял вас за руку, и в памяти подсознания это осталось у вас как позитивное состояние. И теперь, когда я точно так же вас возьму за руку, вы будете в полной готовности воспринять то, что мне нужно. В нейролингвистическом программировании это называется «якорь». В эмоционально положительном состоянии стоит дотронуться определенным образом до какой-либо части тела и всё – «якорь» стоит. А когда будет нужно, прикосновение – «якорь» просто нужно повторить. 
Итак, понятно, что такой манипуляции противостоять трудно. Главное правило здесь – избегать телесного контакта с потенциальными манипуляторами. А к детской манипуляции относится с терпением и юмором.
Но самая опасная – манипуляция нами на уровне эмоций. (Снова вернемся к ним). Вина, страх, раздражение, стыд, разочарование – за всеми этими чувствами стоит наша жизненная сила, которая по капле либо ручьем вытекает из нас в процессе негативного общения. 
Наши ценности, знания, самооценка, стиль поведения, профессиональная компетентность, потребности, чувства, желания – как символические нити. У уверенного в себе, оптимистичного, талантливого человека эти нити натянуты, как струны. И, как говорили, мудрецы, на этих струнах играют боги.

Но не все мы всегда оказываемся такими. Нас преследуют неудачи, теряется смысл жизни, пропадает уверенность в себе, настойчиво прорывается чувство неполноценности, отчаяния, хотя бы неуверенности в завтрашнем дне, и наши нити провисают, путаются, завязываются в невидимые узелки. Причем не один, а много.

В каждом таком узелке сосредоточена огромная информация. То есть узелок – это наша «болевая точка» - непроработанная проблема, неразрешенный конфликт, переживание, иллюзия. Воздействие на него отзывается болью и в нашем теле, и в наших чувствах и мыслях. Знакомо?.. Но самое главное – это знают и наши манипуляторы. Одни начинают крутить этот узелок в разные стороны, и нам становится неприятно и больно. А другие – мы называем их аферистами – наоборот, стараются замаскировать наш узелок, и нам становится приятно, а потом вдруг резко дергают эту нить, и нам становится еще больнее, чем раньше. Нить, конечно, не рвется, но эти насечки остаются ой как надолго!
И тут важно понять, что у тебя за узелки: откуда взялись, какие чувства они  вызывают и что я должен с ними сделать, как бы развязать их, а проанализировав и поняв про каждый, мы отнимаем тем самым возможность манипулировать собой и причинять себе боль. 
Итак, наши нити, а на конце – тончайшая материя чувств. Хотелось бы заранее знать, за какие нити потянет нас манипулятор?... хорошо, я вам их покажу, но вначале предлагаю сейчас сделать одно упражнение. 

Найдите у себя в тетрадях, блокнотах чистый лист. Если такого нет – возьмите здесь. Разделите лист на две половины. 

Сверху над первой половиной поставьте «+» Это будут качества, которые вам очень нравятся в людях, и вы даже стремитесь развивать их в себе. Напишите  ближе к средней черте в столбик эти качества. Не менее пяти….

Теперь над второй половиной листа поставьте знак «–». Здесь вы ближе к правому краю листа напишите качества, которые вас напрягают, раздражают в людях. Также не менее пяти…

Сделали?... В физике есть закон всемирного тяготения. Он незыблем. В психологии тоже есть такой незыблемый закон – это закон проекции. Согласно ему, мы видим в другом, прежде всего, те качества, которыми обладаем сами. То есть как бы проецируем свою личность на другого. Это неудивительно, ведь лучший собеседник – это ты сам. В каждом из нас есть светлая и теневая сторона. Чем больше в нас света, тем больше мы видим его в другом. И наоборот – чем больше в нас теневая сторона, тем более мы видим именно её. С одной стороны это неплохо – мы более защищены. но ущерб, наносимый нашей эмоциональной стороне неизмеримо больше. Поэтому с теневой стороной надо бороться, но и развивать в себе возможность противостоять манипулятору. Чему мы вобщем-то и учились немногим ранее. 

Итак. Согласно закону проекции наш ответ на первый вопрос раскрывает нашу светлую сторону. Поэтому, пожалуйста, перед каждым качеством, которое вам нравится в людях, допишите фразу «Я обладаю». Теперь прочитайте полностью. 
Что вы чувствуете?.. Согласны?...

Понятно, что не все эти качества работают у вас в равной мере. Но главное, что они у вас есть, им нужно только помочь, развивая их и применяя в своей жизни.

Потом на досуге вы еще раз взгляните на них… Согласитесь, это достойные нити. Теперь вы сможете натянуть их, как струны, и издавать самые красивые в мире звуки!

Пришло время поговорить о составе нашей теневой части. Кто-то отнесется к этому спокойно, кто-то будет выражать несогласие. Однако закон есть закон! Согласно ему все качества, которые нас раздражают в других (особенно в близких людях), есть у нас самих. «В чужом глазу…» - говорит пословица. Да, эти качества нам неприятны, да, они нас раздражают в других. Ведь мы-то над ними работаем, а они что?!

Наша теневая сторона – очень интересное образование. В ней скрываются и качества и пороки. И очень важно их различать. Жадность, раздражительность, трусость, наглость, снобизм – это качества, а вот зависть, предательство, воровство – это уже пороки. Здесь ни в коем случае нельзя говорить о каком-либо отношении к качествам и порокам. Различать их нужно прежде всего для себя, чтоб понимать, над чем в первую очередь работать. Ведь в качествах есть много ресурсов для самозащиты, а вот от пороков нужно избавляться.
Пожалуйста, прочитайте ваш список теневых качеств. Прислушайтесь к своим чувствам. Теперь подпишите перед каждым качеством фразу «возможно, я могу быть…». Например, «возможно я могу быть жадным» и т.д. Нередко наш личностный рост начинается с признания того, что в нас есть теневое качество или даже порок. Следующий шаг – избавиться от него.

Теперь перепишите свой список следующим образом: «боюсь, что я могу показаться…» Прочтите. Что вы чувствуете? Действительно ли вы боитесь или опасаетесь?

Если в ответ на какие-то качества вы поймали в себе это чувство, отметьте его. Это те нити, которыми будет играть манипулятор. 

Например, если вы боитесь показаться жадным, то манипулятор, прося у вас деньги, обязательно спровоцирует такой диалог:

- Тебе что, жалко что-ли денег?

- Мне?

- Тебе, тебе! А что – нет? А чего такую рожу скорчил?

- Да ничего я не скорчил!

- Скорчил, скорчил! Надо же, для друзей ему жалко!

- Мне не жалко! Я не жадный! На вот, забирай всё! – и в сердцах жертва отдает всё.

Если вы боитесь показаться наглым, вас легко можно оттеснить в социальную тень. Если вы боитесь быть безответственным, манипулятор обязательно «повесит» на вас чувство долга.

Но здесь наша задача – дать отпор. Давайте признаем наличие у нас теневых страхов, будем работать над нашим совершенством, и никаким манипуляторам себя не отдадим!

Теперь, когда он вновь «подцепит» нас на жадности, мы ответим ему:

- Тебе что, жалко?

- Жалко!

- Для друга жалко?

- Для друга жалко!

- Да ты знаешь кто ты после этого?

- Знаю: бережливый, экономный, здравомыслящий человек, который не поддается на манипуляции и мотивирует друга зарабатывать!

Если у вас в тени сидела раздражительность, и вам приходилось молча сносить дискомфорт, то теперь иногда вы можете себе позволить реагировать на него адекватным способом:
- Что ты злишься? Надо себя держать в руках!

- Да, я злюсь, и имею на это все основания!

Однако, необходимо знать и то, что во всем должно быть чувство меры: как в выражении своих хороших, так и несомненно плохих качеств: их выплеск обязательно должен быть адекватен ситуации, в которой вы находитесь. Иначе вы прослывете человеком с несколько другими теневыми качествами. Чувство меры всегда и во всем! Главное правило здесь! Игра против потенциального манипулятора. 
Это нужно сознавать. И последнее: состав наших нитей очень подвижен – ведь мы не стоим на месте, а развиваемся. А значит проделывать это упражнение, которое называется «Выявление нитей», нужно как минимум раз в полгода.
Устали?...

Давайте немного отдохнем. Последнее, что я хочу показать вам сегодня – это прием на снятие напряжения и усталости. Он называется «Поплавок в океане». Сядьте удобно, расслабьтесь. Представьте, что вы – поплавок в океане. Нет цели, компаса, руля, вёсел. Вы просто плывете по волнам… (пауза) почувствуйте, как волна накрывает вас, но вы же поплавок и вот вы опять на плаву. И так будет всегда… (пауза)
Такое упражнение, кроме того, помогает почувствовать свободу, возможность понять и управлять собой. Понять, что что бы не произошло, я могу оставаться на плаву. Я этого достоен!
Вы – молодцы. На этом мастер-класс и весь наш Совет педагогов подошел к концу. Я очень надеюсь, что полученные сегодня знания помогут вам в дальнейшем плавании на прекрасном пути своего профессионального роста, защитит вас от ненужного посягательства на ваше эмоциональное благополучие, поможет противостоять многим жизненным трудностям. 
И в завершении: дайте сейчас по кругу передадим мяч и пусть каждый участник скажет сегодня кому-то «спасибо». Я хочу, чтоб сказали все, и также чтоб никто не остался без благодарности коллеги. Ведь все вместе мы плывем на одном корабле. И на мой взгляд (я искренне надеюсь, что ко мне присоединится большинство из вас) это плавание – прекрасно, тем более в обществе такой замечательной команды, как наша!
Я хочу сказать сегодня спасибо…

Огласить решение. Проголосовать. Конец.
