Государственное бюджетное  учреждение Калужской области
«Кировский центр социальной помощи семье и детям «Паруса надежды»
[image: J:\коворкинг\ПАРУС.png]Интерактивное занятие  на тему: 
«Профессиональное здоровье»
Дата и время проведения: 29 марта 2024 г., 11.00
Место проведения: ГБУ «Кировский ЦСПСД «Паруса надежды».
Ведущий:  Е.С. Овчинникова, педагог-психолог
Цель интерактивного занятия: создание условий для повышения профессиональной компетентности сотрудников по вопросам сохранения и укрепления профессионального здоровья.
Задачи интерактивного занятия:
1. Актуализировать знания специалистов о компонентах профессионального здоровья.
2. Познакомить с особенностями профессионального здоровья.
3. Содействовать осознанию необходимостирегуляции всех компонентов профессионального здоровья.
4.  Развивать способности к самоменджменту и саморегуляции.
5. Содействовать профессиональному развитию.
Оборудование: 
1. Музыкальный зал, квадраты на бейджи трех цветов по количеству участников, фломастеры, скотч бумажный, макет трехколесной конструкции, критерии здоровья (по 7 частей) с напечатанными составляющими (середина колеса – критерий здоровья), количество раздатки (колеса трех цветов со шкалой от 1 до 10) на всех участников, ватман с импровизированными колесами, но для удобства с возможностью записи показателей каждой шкалы от каждого участника, мышка с аффирмациями.

ХОД ИНТЕРАКТИВНОГО ЗАНЯТИЯ
Организационный момент
1. Вводное действие
На столе разложены квадраты тыльной стороной вверх, чтобы не было видно, какого они цвета. Количество квадратов полностью соответствует количеству участников мероприятия, разделено на три группы: белые квадраты, синие, красные.
Итак, участники по очереди, по мере прихода в зал, берут любой квадратик, переворачивают его, узнают, какой цвет они выбрали.
Далее, когда выбор сделан, ведущий предлагает им написать на цветной стороне сове имя, как к нему обращаться на данном занятии, и прикрепляют бейдж с помощью бумажного скотча на одежду.
2. Знакомство.
Участникам предлагается по кругу назвать свое имя и показать движением или жестом, как они чувствуют себя сегодня на работе
3. Актуализация.
Участникам предлагается первая часть фразы:Есть фраза: «Здоровье предопределяет нашу жизнь во всех сферах -… » Подумайте, вы согласны с ним или нет? Почему? У этой фразы есть продолжение – на что оно влияет на работе. Подумайте об этом. На что оно влияет на работе? «а на работе еще влияет на профессиональный рост»
Как вам кажется, о чем мы будем беседовать сегодня на занятии?
Основная часть
Сегодня мы работаем со словосочетанием «профессиональное  здоровье».
Как можно быстрее, не задумываясь, запишите все 16 ассоциаций, которые возникают со  словом «работа» – любые словосочетания, крылатые выражения, слова.

Далее заполняем второй столбец – нужно объединить слова в пары - 1 и 2, 3 и 4, 5 и 6 и т.д. Во второй столбик нужно вписать ассоциации, возникающие при объединении слов в пары.
Чтобы заполнить третий столбец нужно проделать то же самое – объединить по парам 8 полученных слов и вывести ассоциации, так же поступаем и с 4 столбцом.

В итоге Вы получаете ключевое слово – то, благодаря чему можно распутать клубок проблем и избавиться от негативных установок.

Ключ к тесту:
1 столбец - уровень Реальности. То, что на поверхности.
2 столбец - уровень Разума. Что я об этом думаю на самом деле.
3 столбец - уровень Чувств. То, что я чувствую в связи с этим на самом деле.
4 столбец - корень проблемы или самые значимые вопросы.
5 столбец - ключ Бессознательного
Если в последующие несколько дней вы не будете выпускать из головы ключевое слово, пытаясь прикладывать его к различным сферам своей жизни, то может появиться о много мыслей, которые помогут вам лучше разобраться в себе и своем подсознании.

Сегодня разговор будет о профессиональном здоровье. В профессиональном здоровье, как и просто в здоровье, есть три важные составляющие: физическое благополучие, психическое благополучие и социальное благополучие.
[bookmark: _GoBack]Оно похоже на трехколесную повозку: физическое благополучие, психическое и социальное. На ватмане нарисован образ данной повозки с тремя колесами, колеса разделены как пирог – на 7 частей каждое.7 частей каждого «колеса» развешены по разным сторонам зала. Задача подгруппы – найти соответствующую часть колеса, принадлежащую ей по смыслу: белые – физическое благополучие (белый – это основа для всего), синие– психическое (синий цвет – цвет матери, цвет детства), красные – социальное (красный – цвет энергии, реализации).
Физическое благополучие:
1. Гармоническая конструкция тела и антропометрические данные
2. Качественная работа всех органов и систем
3. Внешние проявления физического здоровья: нормальный аппетит,качественный сон, наличие физической активности
4. Отсутствие хронических заболеваний или адекватность действий при их наличии
5. Хороший уровень адаптационных возможностей организма
6. Способность выдерживать нагрузки в соответствии с возрастом
7. Наличие скрытых резервов (способность действовать в ситуации повышенной нагрузки, стресса и т.д.)
Психическое благополучие:
1. Осознание чувства непрерывности физического и психического «я».
2. Постоянство и идентичность переживаний в однотипных ситуациях. 
3. Критическое отношение к себе.
4. Соответствие психических реакций силе и частоте воздействий и социальным обстоятельствам
5. Способность управлять своим поведением.
6. Способность планировать собственную жизнедеятельность и реализовывать эти планы.
7. Способность менять поведение.
Социальное благополучие:
1. Способность к взаимодействию с разными людьми.
2. Способность позитивно разрешать конфликты и противоречия.
3. Потребность в общественном престиже, уважении, признании.
4. Потребность в изменении статуса (горизонтальное или вертикальное развитие).
5. Способность анализировать и делать грамотный выбор в различных социальных ситуациях.
6. Способность поддерживать различные социальные роли.
7. Способность адекватно оценивать и удовлетворять свои актуальные потребности.
Далее участники наклеивают данные части на импровизированные колеса и обсуждают смысловое значение каждого. Лучше, если каждый участник группы выйдет со своей «частью колеса» и поделится размышлениями.
Следующий элемент – участники получают раздаточные листы и оценивают, на сколько у них развит каждый элемент (по 10-балльной шкале). Можно выявить, какая из составляющих здоровья страдает больше всего. 
Далее суммируем общий показатель по критерию. И записываем, выявляя наиболее нуждающуюся в коррекции часть.
Так как все взаимосвязано, предлагается определить три первых шага по гармонизации данного критерия, по развитию его составляющих. Но делает не каждый индивидуально, а в группах, собрав рейтинг по наиболее «проседающим» частям. Этот рейтинг собирается на ватмане, на котором каждый отмечает ту цифру, на которую развито. Критерий, набравший наименьшее количество по группе, предлагается к «проработке».
9. Упражнение-аффирмация «Мышка-мышка, скажи какая я?»
Педагог-психолог: «Вы определили, что же нужно вам для изменения отношения к происходящему. Я предлагаю вам еще одну поддержку в вашем начинании. И не просто поддержку, а сказочную. У меня есть мышка-предсказательница, которая знает все и про всех. Она поможет вам выделить в себе ваш самый большой ресурс, который позволит вам двигаться только вперед. Вы по очереди обращаетесь к мышке со словами: «Мышка-мышка, скажи, какая(какой) я?» Достаете листок и озвучиваете ваш главный ресурс», дополняяосновным составляющим по полученным результатам. Например:
Я точно знаю, что будет дальше….. и я делаю гимнастику!!! (в уже свершившейся форме говорим, так, как будто это произошло)
Варианты ресурсов:
1. Я отвечаю за свою жизнь и я….
2. Я расширяю свои возможностии я….
3. Я постоянно развиваюсь и я….
4. Я забочусь о себеи я….
5. Я знаю, чего хочу и я….
6. Я всегда двигаюсь вперед и я….
7. Я создаю мир, который мне нравится и я….
8. Я благодарю судьбу за все и я….
9. Я горжусь своими достижениями и я….
10. Я верю в себя и я….
11. Я знаю, что я способный и я…..
12. Я уверен в будущем и я….
13. Я достигаю многого и я…
14. Я точно убежден, что все в моих руках и я…
15. Я настроен на лучшее и я…
16. Я готов менять все к лучшему и я…
17. Я обладаю замечательными  возможностями и я…
18. Я убежден, что у меня начинается новый прекрасный этап жизни и я…
19. Я доверяю Вселенной и я…
20. Я всегда меняюсь к лучшему и я…
21. Я постоянно двигаюсь вперед и я…
22. Я знаю, что мне нужно и я…
23. Я ценю себя и я…
24. Я настроен на победу и я…
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