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Цель: расширение круга теоретических знаний, практических навыков и умений педагогов по формированию гибких личных границ.
Задачи:
1.Рассмотреть теоретическое обоснование личных границ, их формы.
2.Создать чёткие и прочные личные границы.
3.Помочь педагогам овладеть практическими приёмами по формированию личных границ.
4.Психологическая поддержка педагогов. Формирование ресурсного состояния.
Оборудование и материалы: столы, стулья (по количеству участников), буклеты с теоретическим материалом семинара, цветные и простые карандаши; музыкальная колонка, чай, печенье, сладости для позитивного настроения.
1 СЛАЙД
Как перестать постоянно жертвовать собственными потребностями в угоду другим и научиться говорить «нет»?
Секрет в здоровых личных границах. Они позволяют защищать себя от токсичного вмешательства окружающих и не испытывать чувства вины или страха.
Формирование психологических границ – процесс сложный, но он приносит внутреннее удовлетворение. Уже скоро вы начнете чувствовать, как эффективно выстроенные личные границы меняют вашу жизнь к лучшему!
2 СЛАЙД
Что такое личные границы
Личные границы – это здоровый барьер, отделяющий пространство собственного «Я» человека от других людей. Мы боимся сказать «нет», потому что не хотим разочаровывать и обижать других.
Граница – это разделительная линия, которая очерчивает вашу индивидуальность и определяет способ взаимодействия с другими. Границы разделяют мое (мое тело, мои чувства, моя собственность, мои обязанности и так далее) и не мое. Также границы дают понять другим, какого отношения к себе мы ожидаем, что для нас приемлемо, а что нет и как близко мы готовы сойтись (физически и эмоционально) с окружающими людьми.
3 СЛАЙД
Границы имеют различные формы
	1
	Физические
границы
	защищают личное пространство, тело и имущество


	2
	Эмоциональные границы
	позволяют вам иметь собственные мысли и чувства, защищают от эмоционального насилия, например, инвалидации (запрета на эмоции и чувства) или предательства.


	3
	Временные
границы
	помогают управлять своим временем: не брать на себя задачи, которые не хотите выполнять, и не перетруждаться


	4
	Материальные границы
	помогают управлять своими деньгами, имуществом по своему желанию


	5
	Интимные
границы
	защищают ваше право на согласие и отказ, свободу просить то, что вам нужно в сексе, и узнавать честную историю интимных отношений партнера

	6
	Психические границы
	защищают ваши идеи, ценности
· 

	7
	Духовные границы
	защищают ваши убеждения, веру
 



4 СЛАЙД
Границы – это хорошо для меня
Основная функция личных границ – устанавливать допустимые пределы. Они дают окружающим понять, на какое отношение к себе вы рассчитываете, что вам необходимо и чего вы ждете. Они защищают вас от негативного воздействия других.
Кроме того, вам потребуется установить допустимые рамки и для самого себя. Границы направляют ваши решения и поведение и не дают совершать поступки против своих же интересов, – например, слишком много тратить денег. Они помогают сконцентрироваться на действительно важных вещах и тратить время, энергию и деньги на то, что созвучно вашим целям и ценностям. Границы служат инструментом самопомощи и помогают отдавать предпочтение здоровым привычка.

5 СЛАЙД
Границы повышают самооценку
Когда вы способны убедительно доносить свои мысли, чувства и идеи, прямо говорить о желаниях и потребностях, вы начинаете выше ценить себя. С крепкими личными границами вы чувствуете себя намного увереннее, отчетливее представляете, что вы за человек и что имеет для вас значение. Работая над личными границами, вы учитесь ценить себя.
6 СЛАЙД
Наша цель: создание гибких границ, которые гарантируют уважительные отношения и взаимное удовлетворение.
Задача: сделать их чёткими и прочными.
7 СЛАЙД
ПОЧЕМУ ТАК СЛОЖНО УСТАНАВЛИВАТЬ ГРАНИЦЫ?
Никто нас этому не учил!
Очерчивание границ – это навык, такой же, как умение говорить или водить машину.
1.Устанавливать границы страшно. 
Страшно задеть чьи-то чувства, вызвать конфликт или злость. Страшно осознать, что тебя могут проигнорировать, понять неправильно. Страшно вызвать критику в свой адрес, насмешки. Страшно потерять прежние отношения к себе со стороны окружающих коллег, близких.
2.Опасения не всегда справедливы.
В их основе лежат заблуждения или когнитивные искажение. Людям свойственна предвзятость негативного опыта. Также мы склонны к прогнозированию отрицательных результатов.
Нам необходимо рационально посмотреть на свои страхи и определить, действительно ли они справедливы.
3.Формирование личных границ заставляет чувствовать себя виноватым.
Вина – это чувство, которое возникает от мысли, что вы поступили неправильно. Таким образом, испытывая чувство вины за очерчивание своих личных границ, вы отказываете себе в праве защищаться, говорить «нет», придерживаться своих идей. Вина возникает из убеждения, что личные границы – это плохо или что вы не заслуживаете права на них. 
Все люди обладают одинаковыми личными правами, и ваша жизнь имеет такое же значение, как и жизнь всех остальных!
8 СЛАЙД
(1 практика в буклете)
Откройте ваши буклеты на первой странице.
Ниже предложено несколько примеров личных прав
Продолжите этот список и постарайтесь записать свои идеи ка можно подробнее. 
У меня есть право говорить: «НЕТ»
У меня есть право передумать.
У меня есть право на свои мысли, чувства, ценности и убеждения.
У меня есть право на отдых.
У меня есть право на личную жизнь.
У меня есть право решать, как будет лучше для меня.
У меня есть право следовать за своими целями.
У меня есть право устанавливать личные границы.
У меня есть право______________________________________________________
Таким образом самые распространённые препятствия для формирования личных границ:
-страх;
-опасения;
-вина
9 СЛАЙД
(2 практика в буклете)
Если страх мешает вам формировать психологические границы, выполните это упражнение. Откройте следующую страницу буклета.
1.Определите свой страх. 
Если я установлю личные границы, то меня будут ненавидеть
2.Определите лежащее в его основе убеждение.
Я верю, что я трудный человек
3.Найдите доказательства в поддержку своим убеждениям. 
Эта мысль основана на фактах или мнении? 
Можно ли по-другому думать о себе? 
4.Перепишите свой страх в форме более правдивого и ободряющего утверждения
Некоторых людей может разозлить, что я устанавливаю границы, но другие начнут меня уважать. Формирование границ не делает меня трудным и плохим человеком.
Чтобы изменить свои мысли, нужно много практиковаться, тогда вы добьетесь больших результатов.
10 СЛАЙД
(3 практика в буклете)
Ещё один способ, который поможет вам осознать собственную ценность: относиться к себе с уважением и добротой. Вы можете выражать это словами или действиями. Когда вы отдаете приоритет своим потребностям, то показываете себе, что ваша жизнь имеет значение.
Откройте следующую страницу буклета. И выполните следующее упражнение.
Намеренно совершайте три акта доброты по отношению к себе каждый день. Они не должны быть изощренными и отнимать много времени, но обязаны быть значимыми и намеренными.
Какими тремя действиями вы сегодня проявите заботу о себе?
11 СЛАЙД
В вашем буклете представлены полезные советы для укрепления самооценки.
Пользуйтесь этой шпаргалкой и это обязательно поможет вам в формировании своих личных границ!
Полезные советы для укрепления самооценки:
1.Определяйте свои сильные стороны и способы их применения.
2.Прощайте себя за совершение ошибок.
3.Предлагайте себе, как можно больше здоровых удовольствий 
(подойдите к этому творчески и не ограничивайтесь едой).
4.Старайтесь не сравнивать себя с другими.
5.Ставьте достижимые цели.
6.Уделяйте время занятиям, которые доставляют вам удовольствие.
7.Записывайте свои достижения.
8.Принимайте комплименты.
9.Ставьте под сомнение самокритичные мысли.
10.Стремитесь узнавать что-то новое каждый день.
12 СЛАЙД
(4 практика из буклета)
ШАГ №1
Выясните чего вы хотите и в чем нуждаетесь:
1.Какие связанные с границами проблемы я испытываю?
2.Какой результат я хочу увидеть?
13 СЛАЙД
ШАГ №2
Определите свои границы:
1.Зафиксируйте какие именно границы вы хотите формировать в данный этап времени: 
14 СЛАЙД
ШАГ №3
Реализуем свои границы:
1.Что вы сделаете, чтобы провести эту границу? 
2.Когда вы сделаете это? 
3.Как вы огласите эту просьбу? 
4.Как вы поймете, что ваши границы эффективно защищают вас? 
5.Какие препятствия предвидите? 
[bookmark: _GoBack]6.Что поможет вам преодолеть препятствие? 
15 СЛАЙД
Учимся говорить: «нет»
Общеизвестно, что отказы влекут за собой чувство вины и многие стараются не говорить «нет», чтобы не казаться грубым и эгоистичными.
Мы хотим быть сговорчивыми, поэтому говорим «да», когда на самом деле хотим отказать.
Но умение говорить «нет» - неотъемлемая часть формирования границ. 
Так что давайте разберемся, как можно говорить «нет» наиболее дружелюбно, но при этом ясно и непреклонно.
1.У меня есть правило…
Пример:
Подруга: Привет, Лен. Моя машина сломалась, мне нужно вечером детей развести по кружкам. Можно я возьму твою машину?
ВЫ: Извини, у меня есть правило не давать машину другим.
Эта фраза делает отказ менее личным, поэтому вы говорите «нет» из общего принципа, а не отказываете конкретному человеку.
2.Я должна подумать над этим…
Другие способы сказать «нет»: 
- Нет, спасибо
- Мне это не подходит
- Спасибо, что вспомнили обо мне. Мне очень жаль, что я не смогу.
- Я бы с удовольствием, но у меня и так уже много других задач.
- К сожалению, в этот раз я не могу.
- У меня уже есть планы.
- Мне это не интересно.
- Может быть в следующий раз.
- Мне бы хотелось, но я просто не могу.
- Не думаю, что я подходящий человек для этой услуги.
- Извини, но я не могу помочь тебе на этот раз.
- Звучит здорово, но я не могу себе сейчас такое позволить.
- Сейчас не лучшее время.
- Я не могу браться за новые проекты.
- Звучит интересно, но не согласуется с моими приоритетами.
- Сейчас я сконцентрирована на семье, поэтому не беру на себя другие обязательства. 
- Я в этом не сильна, поэтому вынуждена отказать в просьбе.

ЗАКЛЮЧНИЕ
Мы завершаем нашу встречу. Уверена, что вы получили пользу и новые знания сегодня. Хочу похвалить вас за огромное достижение. Ваше путешествие к здоровым личным границам не заканчивается вместе с этой встречей. Наоборот, только начинается.
Формирование границ – это непрерывный процесс, который требует практики, корректировки ценностей, целей и работы над отношениями.
Вы заложили надёжный фундамент. Продолжайте работу – и ваши границы, ваша самооценка будут становиться всё лучше. 
16 СЛАЙД

СПАСИБО ЗА ВНИМАНИЕ!
