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  Аннотация 

Чтобы соответствовать всем требованиям, предъявляемым к педагогам со 

стороны общества, государства, всех участников образовательного процесса и, в 

то же время, эффективно справляться со своими профессиональными задачами, 

необходимы огромные эмоциональные, интеллектуальные и психические 

затраты.  

Поэтому развитие личностных ресурсов у каждого педагога даст 

возможность осознать и найти адаптационные возможности, которые помогут 

сохранить психологическое благополучие, качество жизни, эффективность 

деятельности и устойчивость к стрессовым ситуациям.  

Нормативно-правовыми основополагающими документами 

приразработки программы стали: Конституция Российской Федерации ст. 7, ст. 

41, Закон Российской Федерации «Об образовании в Российской Федерации» от 

29.02.2012 г. № 273, Федеральный закон от 21.11.2011 №323-ФЗ «Об основах 

охраны здоровья граждан в Российской Федерации», Федеральный закон «Об 

образовании в Российской Федерации» № 273-ФЗ ст.76 о дополнительном 

профессиональном образовании и др. 

Практическая направленность: возможность овладения навыками и 

техниками  саморегуляции в восстановлении ресурсного потенциала педагога и 

использование их в работе. 

Новизна и практическая значимость программы: во время занятий  

педагоги  расширяют представления о возможностях собственного организма, 

личностных  ресурсов и их использовании в качестве инструмента оптимизации 

педагогической деятельности. 

Цель программы – развитие личностных ресурсов педагогов. 

Задачи: 

1.способствовать формированию у педагогов адаптационного потенциала 

личности; 

2. оказывать содействие в раскрытие участниками своих личностных ресурсов; 

3. способствовать овладению приёмами и способами восстановления ресурсного 

потенциала человека. 

Адресат: педагоги образовательных организаций.  
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Ожидаемые результаты реализации программы: 

1. повышение у педагогов адаптационного потенциала личности, дающего 

возможность быть более стрессоустойчивым, успешным и удовлетворенным 

качеством своей жизни; 

2. повышение потребности в раскрытии своих личностных ресурсов,     

предопределяющих способы поведения в различных жизненных ситуациях; 

3. повышение качества овладения приёмами и способами восстановления 

ресурсного потенциала педагога. 

Пояснительная записка 

Программа «Мои ресурсы» относится к числу развивающих психолого-

педагогических программ и направлена на  развитие личностных ресурсов 

педагогов.  

 Сегодня предъявляются особые требования к профессиональной 

деятельности педагогов как со стороны государства и администрации 

образовательных организаций,  так и со стороны детей и их родителей. В связи с 

этим одной из основных задач деятельности образовательной организации 

становится профессиональное развитие педагогического коллектива, а оно 

возможно при условии, что коллектив обладает определенным потенциалом, 

ресурсом, т.е. члены педагогического коллектива умеют осознавать свои 

личностные ресурсы и знают об источниках восполнения этих ресурсов.  

Ресурсы – это некая психическая опора, внутренний стержень, наши 

возможности, средства, которые помогают чего-то достичь. Это наша 

поддержка. Чем больше ресурсов имеет человек, тем легче и спокойнее он 

справляется с ситуациями на своем жизненном пути. 

Накопление ресурсов - это динамичный процесс. Нельзя однажды 

пополнить ресурсы и навсегда приобрести силу. Ресурсы требуют постоянного 

взаимодействия с окружающей средой и социумом, постоянного развития и 

обновления. 

Новизна и практическая значимость программы заключается в том, что 

данная программа предполагает, что в процессе занятий педагоги смогут осознать 

свои потенциальные возможности и профессиональные проблемы, попробуют 



 

4 

 

разобраться в своих личностных качествах, требующих совершенствования и 

саморазвития.   

Работа по данной программе направлена на овладение практическими навыками 

саморегуляции в восстановлении ресурсного потенциала педагога.  

Актуальность развивающей психолого-педагогической программы «Мои 

ресурсы» продиктована изменяющимися требованиями и нормами в подходах и 

методах обучения, востребованностью творческих педагогов, умеющих 

мобилизовать свой личностный потенциал в современной системе воспитания и 

развития и необходимостью эффективного использования ресурсов, чтобы 

способствовать позитивному развитию обучающихся и сохранению собственного 

психического здоровья и благополучия.  

Если говорить о психологическом подходе к категории «ресурс», то одним 

из первых, кто обратил внимание на актуальность данного вопроса, был 

Б. Г. Ананьев. Автор говорил, что использование такого подхода предоставит 

возможность создать «общую модель резервов и ресурсов личности, которые 

проявляют себя в самых различных направлениях в зависимости от реального 

процесса взаимодействия человека с жизненными условиями внешнего мира и от 

структуры личности самого человека». 

С психологической точки зрения, категория «ресурс» рассматривается как 

фактор преодоления кризисных событий, вызываемых различными 

обстоятельствами внешней среды. Самостоятельное использование 

психологических ресурсов дает возможность человеку без внешних источников 

реализовывать свой потенциал, а также справляться с негативными тенденциями. 

В наиболее общем виде к ресурсам в психологии можно отнести все то, что 

позволяет человеку решать различные жизненные задачи. Это может быть 

способность к адаптации, умение саморегуляции поведения, ярко выраженная 

потребность в самореализации. 

Исследование ресурсов личности — это исследование индивидных 

психологических свойств. К индивидным свойствам мы можем отнести 

возможности личности демонстрировать высокие достижения в 

профессиональной деятельности, успешно справляться с требованиями, 
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предъявляемыми окружением, и разнообразными стрессами (как повседневными, 

так и экстремальными), испытывать удовлетворение от собственной жизни 

(чувствовать себя и быть подлинным ее хозяином). Ресурсы как позитивные 

индивидные социально-психологические свойства личности, внутренние силы, 

существенно расширяют возможности человека, повышают его ценность в глазах 

окружающих, делают его более успешным, продуктивным, жизнестойким. 

Ресурсы как значимые свойства личности по преодолению различных 

кризисных или стрессовых ситуаций, рассматриваются в концепции стресса 

Стивена Хобфолла. Автор отмечает, что ресурсы могут выступать в качестве 

значимых составляющих человека, которые могут быть использованы как 

средства для адаптации в сложных жизненных ситуациях.  

Концепция С. Хобфолла основывается на том, что называется принципом 

сохранности ресурсов. Человек способен развивать, получать, сохранять, 

восстанавливать, преумножать, перераспределять свои ресурсы, ориентируясь на 

ценностные ориентации, которые данные ресурсы производят. Фактически, 

потеря ресурсов может привести к потере субъективного благополучия, 

возникновения негативных психосоматических реакций. 

А.Г. Маклаков ресурсы рассматривает как индивидуальный 

адаптационный потенциал. Адаптационный потенциал — это дополнение к 

ресурсам человека, которое отражает как свойство личности, так и свойство 

организма в необходимости подстраивания под изменяющиеся условия среды. 

Индивидуальный адаптационный потенциал включает в себя: показатели нервно-

психической устойчивости, уровень развития которой обеспечивает 

толерантность к стрессу (стрессоустойчивость); текущую самооценку личности, 

являющуюся основой саморегуляции и влияющую на степень адекватности 

восприятия условий деятельности; наличие социальной поддержки, 

определяющей чувство собственной значимости в обществе; степень 

конфликтности личности; навыки социального общения. 

Л. В. Куликов к личностным ресурсам относит: активную мотивацию 

преодоления, отношение человека к стрессам как к возможности приобретения 

личного опыта и возможности личностного роста; силу Я-концепции; 

самоуважение и самооценку; ощущение собственной значимости; 
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«самодостаточность»; активную жизненную установку; позитивность и 

рациональность мышления; эмоционально-волевые качества; физические ресурсы 

(состояние здоровья и отношение к нему как к ценности). 

В свою очередь, И. В. Дубровина указывает, что к социально-

психологическим ресурсам человека относятся следующие параметры: 

самодостаточность; интерес к жизни; свобода мысли и инициатива; увлеченность 

какой-либо деятельностью; активность и самостоятельность; ответственность и 

способность к риску; вера в себя и уважение другого; разборчивость в средствах 

достижения цели; способность к сильным чувствам и переживаниям; осознание 

своей индивидуальности и радостное удивление по поводу своеобразия всех 

окружающих людей; творчество в самых разных сферах жизни и деятельности. 

Можно сделать следующий вывод, что психологические ресурсы - это система 

взаимосвязанных компонентов индивидуально-средового характера, 

использование которых может эффективно влиять на преодоление кризисных 

ситуаций.  

Наличие определенных ресурсов, потенциалов, возможностей расширяет 

поле деятельности личности педагога, делая более достижимыми значимые цели в 

жизни. Ресурсы как бы субъективно повышают ценность человека в глазах 

окружающих и в его собственном мнении о самом себе, делают его более 

сильным, значительным и продуктивным. 

Развитие личностного ресурса педагога предполагает активное 

качественное преобразование его внутреннего мира, непрерывное повышение 

профессиональной компетентности и развитие личности. Результатом этого 

процесса является положительное самоощущение: уверенность в себе и своих 

возможностях, устойчивая мотивация к непрерывному образованию и 

самосовершенствованию.  

Именно этим обусловлена необходимость разработки данной программы для 

педагогов образовательных организаций. 

Нормативно-правовые основания реализации и разработки 

программы 

закрепляют: 

1. Конституция Российской Федерации ст. 7, ст. 41; 
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2. Закон Российской Федерации «Об образовании в Российской Федерации» от 

29.02.2012 г. № 273; 

3. Федеральный закон от 21.11.2011 №323-ФЗ «Об основах охраны здоровья 

граждан в Российской Федерации»; 

4. Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» № 273-ФЗ 

ст.76 о дополнительном профессиональном образовании; 

5. Приказ Министерства образования и науки РФ №945 от 1.03.04 и 

рекомендации по распределению рабочего времени педагога-психолога в 

общеобразовательной школе;  

6. Постановление Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 29 декабря 2010 г. N 189 г. Москва "Об утверждении СанПиН 

2.4.2.2821-10 "Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и 

организации обучения в общеобразовательных учреждениях". 

А также: 

- Всеобщая декларация прав человека от 10 декабря 1948 г. 

Методологическая и теоретическая основа программы 

Представители научных школ изучают разные аспекты ресурсов человека:   

- возможность совладания со стрессом (Р. Лазарус, С. Хобфолл, Н. Е. 

Водопьянова, Е. С. Старченкова, Е. Н. Осин, Е. И. Рассказова); 

−  преодоление профессионального стресса (К. Маслач, В. Г. Белов, В. А. 

Бодров,− Л. М. Митина и др.);   

- совладание со стрессом жизни (К. А. Абульханова, Л. И. Анцыферова и др.); 

−  ресурсы как возможность когнитивной, эмоциональной и поведенческой 

саморегуляции (Ю. П. Зинченко, Т. Л. Крюкова, В. И. Моросанова, А. К. 

Осницкий и− др.);   

- ресурсы здоровья (И. Н. Гурвич, Г. С. Никифоров и др.) 

Основными принципами реализации программы являются: 

- гуманно-личностный – всестороннее уважение и любовь к человеку, к каждому 

члену семьи, вера в них, формирование позитивной «Я-концепции», 

представления о себе. 
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- принцип «здесь и теперь» - работа с «живым содержанием» (с ситуациями из 

реальной жизни педагогов, в том числе возникающими непосредственно на 

занятиях); 

- принцип добровольного участия, как во всем тренинге, так и в его отдельных 

занятиях и упражнениях. Участник должен иметь естественную внутреннюю 

заинтересованность в изменениях своей личности, обретении определенных 

знаний, умений и навыков в ходе работы группы. Участие в тренинге для каждого 

его члена дело сугубо добровольное; 

- принцип входного контроля. Каждый индивид, перед тем как быть 

включенным в группу должен пройти входной контроль. Он проводится на основе 

результатов тестирования, анкетирования или собеседования. Входной контроль 

необходим для того, чтобы тренер учел индивидуальные особенности участников  

и скорректировал программу и методику проведения тренинга; 

- принцип диалогизации взаимодействия, то есть полноценного межличностного 

общения на занятиях группы, основанного на взаимном уважении участников, на 

их полном доверии друг другу. Он предполагает принятие и соблюдение  правил 

равенства, активности, эмпатии, толерантности. Обмен мнениями, суждениями, 

чувственным опытом является одним из основных механизмов позитивной 

динамики каждого субъекта и группы в целом; 

- принцип самодиагностики предполагает самопрезентацию, рефлексию, 

самовыражение и самораскрытие участников, осознание и формулирование ими 

собственных личностно значимых проблем. На личностно-ориентированных 

тренингах всем участникам важно осознать собственные «Я» - образ, «Я»- роли, 

«Я» - концепцию; 

-принцип партнерских отношений предусматривает реализацию субъект - 

субъектного взаимодействия между психологом и членами группы. В процессе 

занятий, психолог должен организовать такое общение участников, при котором 

учитываются интересы, чувства, эмоции и переживания всех и каждого члена 

группы; 

Данный принцип гарантирует равные права каждого участника  на высказывание 

собственной точки зрения, проявлять свои чувства, выражать протест, вносить 

предложения; 
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- принцип акцентирования внимания на себе содействует глубокой рефлексии 

участников, учит их концентрировать внимание на своих мыслях, чувствах, 

ощущениях. Он предусматривает развитие навыков самоанализа. 

- принцип персонификации высказываний заключается в том, что участники 

тренинга должны быть сосредоточены на процессах самопознания, самоанализа и 

рефлексии. Даже оценка поведения должна осуществляться через словесное 

выражение собственных чувств и переживаний. Этот принцип предполагает 

только безоценочные суждения о других. 

Структура и содержание программы: 

Программа состоит из 3 блоков, каждый из которых логически связан между 

собой: 

1. Подготовительный. 

Этот блок включает в себя изучение запросов администрации и педагогического 

состава образовательных организаций. Затем планируются сроки, решаются 

организационные вопросы с администрацией. 

2. Основной. 

Данный блок предполагает реализацию основного раздела программы «Мои 

ресурсы».   

Формами работы по данной программе являются: дискуссии, практические 

занятия: ролевые игры и упражнения, работа в подгруппах, «мозговой штурм», 

беседы, дыхательные техники, сеансы релаксаций, просмотр видеоматериалов. 

Для осуществления контроля качества процесса обучения по программе 

предполагается проведение:  

- входной и итоговой диагностики, анкетирования; 

- промежуточного анкетирования в процессе которого используется метод 

обратной связи. 

3. Заключительный. 

Данный блок предполагает оценку результативности программы. Для этого 

организуется рефлексия опыта работы в группе участников. Результаты 

эффективности программы представляются администрации в виде справки и 

рефлексивного отчета. 

Методы, используемые при реализации программы 
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- Психологическая информация 

Углублению самопознания и саморазвития педагогов способствует изучение 

некоторых важных психологических понятий. Сообщаемая информация 

стимулирует к размышлению о себе. Педагоги, обладающие позитивным 

самовосприятием, свободой от чрезмерной тревожности и самокритики, 

уверенностью в себе, в своих педагогических способностях могут более 

эффективно организовать учебную и внеурочную деятельность. Они развиваются 

в профессиональном плане и обладают способностью оказывать позитивное 

воздействие на Я-концепцию. 

- Побуждающая от проблемной ситуации дискуссия 

Представляет собой сочетание приёма создания проблемной ситуации и 

специальных вопросов, стимулирующих участников к осознанию противоречия и 

формирования рабочей проблемы. Поскольку проблемные ситуации создаются на 

разных противоречиях, каждой из них соответствует определённое побуждение к 

осознанию противоречия. По ходу дискуссии ведущему также необходимо 

обеспечивать безоценочное принятие и ошибочных ученических формулировок 

проблемы. Групповая дискуссия позволяет реализовать принцип субъект-

субъектного взаимодействия, выявить различные точки зрения на какую-либо 

проблему. 

-  Игровые  методы(коммуникативные и ролевые игры) 

•   Коммуникативная игра – игровая деятельность участников тренинга, 

структурированная в соответствии с целями и задачами работы, 

подразумевающая возможность и необходимость межличностной коммуникации. 

•   Ролевая игра выступает одним из эффективных методов развития 

социальных навыков человека. Ее сущность заключается в том, что участники 

временно принимают определенную социальную роль и демонстрируют  

поведенческие модели. 

- Методы арт-терапии и сказкотерапии. 

Участники рисуют, драматизируют  занимаются индивидуальным или 

групповым творчеством. 

-Медитативные техники. 
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Эти техники используются в целях обучения физической  релаксации, умению 

избавляться от излишнего психического напряжения, стрессовых состояний и в 

результате сводятся к  закреплению способов саморегуляции. 

Для оценки результатов программы используются следующие методы: 

-Диагностика (Приложение 1) 

Начальная и итоговая диагностика:  

- анкеты для учителей; 

-анализ результатов деятельности участников по критериям сформированности 

основных навыков, заявленных в программе. 

Обеспечение гарантии прав участников программы: 

При составлении программы учитывались положения и пункты нормативно-

правовых документов:  

• Конституция Российской Федерации (12 декабря 1993 г.) с изменениями, 

одобренными в ходе общероссийского голосования 1 июля 2020 года; 

• Федеральный закон Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. N 273-ФЗ 

«Об образовании в Российской Федерации»; 

• Этический кодекс педагога-психолога; 

• Локальный акт образовательной организации «Положение об организации 

психолого-педагогической службы»; 

• Устный договор участников программы и специалистов, реализующих 

программу о целях, задачах и планируемых результатах; 

• Устные Правила реализации программы: уважение к участникам 

программы, конфиденциальность тренинговых процедур. 

Обоснованные критерии ограничения и противопоказания на участие в 

освоении программы 

Противопоказаниями для участия могут являться категорическое нежелание 

стать участником программы. 

В большинстве своем участие в программе не имеет противопоказаний. 

Количество участников в группе – 12– 16 педагогов. 

Ресурсы для эффективной реализации программы 

Требования к специалистам, реализующим программу: 
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Педагогу-психологу, ведущему занятия по программе, необходимо быть 

русскоязычным, иметь высшее психологическое образование, а также обладать 

определенными личностными характеристиками (умением создать безопасную и 

поддерживающую обстановку, умением нести знания «между слов», т.е. 

пользоваться невербальным компонентом общения). 

Сферы ответственности 

Основные права и обязанности специалистов и учреждения, на базе которого 

реализуется программа, определялся договором о безвозмездном оказании услуг, 

который был заключен перед началом работы.  

Перед началом реализации программы педагоги были ознакомлены с целью и 

задачами программы, её содержанием и режимом проведения. 

Ведущие программы принимают на себя ответственность по реализации 

содержания программы.  

Педагоги, включённые в программу, принимают на себя ответственность изучать 

материал программы и соблюдать правила программы. 

Права участников программы. 

1. Ведущий группы имеет право; 

- свободно выбирать и использовать методы и приемы в соответствии с 

основной тематикой  программы; 

-     вносить изменения в организационные и содержательные разделы 

программы. 

  2. Организатор (администрация ОО, организующая  процесс тренинговой 

работы) имеет право: 

-    вносить изменения в организационные вопросы, предварительно согласовав с 

участниками программы. 

-    обеспечить комфортные условия и оптимальный уровень обучения. 

  3. Участники тренинговой программы имеют право: 

- добровольно участвовать в программе; 

- на уважение человеческого достоинства;  

- открыто выражать свое мнение; 

- участвовать в групповых обсуждениях; 

- вносить предложения по организации тренинга;  
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- отказаться от участия в программе. 

Обязанности  участников программы. 

1.Ведущий группы обязан: 

- быть теоретически грамотным, т.е.  иметь  сведения из психологии личности 

(особенности психотипов; факторы, способствующие и препятствующие 

развитию личности), психологии развития (этапы, кризисы развития, возрастные 

особенности), общей психологии (особенности характера, темперамента, 

самооценки), социальной психологии (групповое поведение), психодиагностики  

(выявление проблем); 

-  иметь  практические навыки;  

 - знать профессиональную этику; 

- выполнять требования должностных инструкций; 

- ограждать членов группы от физических и психических травм; 

-  предотвращать любые формы давления на участников; 

-  отказаться от манипулирования группой в своих интересах; 

-  отслеживать эффективность тренинговой  работы; 

-  своевременно информировать о сроках проведения программы. 

2. Организатор обязан: 

- предоставить помещение для проведения тренинговых занятий; 

- своевременно предупреждать об изменениях в организации всех участников          

тренинговой программы. 

3.Участники программы обязаны: 

- уважать честь и достоинство других участников программы; 

- соблюдать правила группового взаимодействия; 

- не совершать действий, наносящих психологическую или физическую травму 

другим участникам программы; 

- соблюдать режим посещения занятий; 

- соблюдать правила группового взаимодействия; 

- активно участвовать в работе группы. 

Образовательные технологии, используемые при реализации программы: 
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Использование активных и интерактивных форм занятий – ролевые игры, разбор 

конкретных ситуаций, технологии деятельностного метода, рефлексивные 

методы. 

Структура занятия 

Занятия, в зависимости от темы, включают несколько этапов: 

1. Создание единого психологического пространства, а также обратной связи. 

2. Выяснение знаний и представлений участников по новой теме. 

3. Проведение дискуссий, игры, интервьюирования для создания ситуаций 

рефлексии. 

4. Сообщение новой информации и обобщение имевшейся. 

5. Решение конкретных задач, овладение знаниями, навыками, умениями, а 

также достижение иных развивающих целей. 

6. Отработка навыков. 

7. Разминочные и релаксационные упражнения для снятия психологической 

напряженности и подведение итогов занятий. 

Сведения о практической апробации программы 

 Развивающая психолого-педагогическая программа «Мои ресурсы» 

реализовалась на базе ГБУ   «Психолого-педагогический центр» 

 г. о. Тольятти с 02.09.2024 г. по 31.01.2025 г.  

Критерии оценки достижения планируемых результатов 

Количественными критериями оценки эффективности программы является: 

1. сохранение полного изначального состава участников программы не менее 

99%, 

2. увеличение количества эмоциональных откликов на занятиях не менее 60%, 

3. повышение положительных педагогов, участников программы не менее 60%, 

4. повышение умения объяснять свои действия, ситуацию не менее 60% 

5. снижение количества стимулирующей и направляющей помощи при 

выполнении заданий не менее 60%. 

Качественные – на основе анализа отзывов – самоотчётов участников: 

1. увеличение положительных откликов участников программы на выполнение 

заданий (понравилось – не понравилось; интересно – не интересно, что именно 

было актуально и т.п.); 
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2. стремление использовать участниками полученные в период освоения 

программы знания и умения, способствующие развитию личностных ресурсов 

педагогов; 

3. стремление использовать  техники саморегуляции для восстановления 

собственного ресурсного потенциала. 

Ожидаемые результаты реализации программы: 

1.повышение у педагогов адаптационного потенциала личности, дающего 

возможность быть более стрессоустойчивым, успешным и удовлетворенным 

качеством своей жизни; 

2.повышение потребности в раскрытии своих личностных ресурсов, 

предопределяющих способы поведения в различных жизненных ситуациях; 

3.повышение качества овладения приёмами и способами восстановления 

ресурсного потенциала педагога. 

Система организации внутреннего контроля за реализацией программы 

Для организации контроля используется: 

текущий контроль 

-анализ рефлексивных высказываний 

-оценка субъективных переживаний участников в качестве положительной 

динамики изменений  

-анализ результатов деятельности участников по критериям сформированности 

основных навыков, заявленных в программе 

итоговый контроль - сравнительный анализ входной и выходной диагностики 

(тест ОППР Н. Водопьянова, М. Штейн), качественный анализ ответов на анкету 

для учителей, анализ количественных и качественных изменений; написание 

рефлексивного отчёта об эффективности реализованной программы. 

Описание используемых методик, технологий 

В ходе реализации программы используются следующие методы техники: 

Техники представления информации 

 Интерактивные беседы 

 Систематизированные обзоры 

 Рисуночные методики 

 Дискуссия  
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Имитационные техники 

 Ролевая игра 

 Психогимнастика 

 Мозговой штурм 

 Арт-методы 

Описание целевой аудитории, её социально-психологических особенностей. 

Особенности детей, которые определяют необходимость организации 

специальной психолого-педагогической помощи в их развитии и обучении, 

принято называть особыми образовательными потребностями. 

Особые образовательные потребности — это потребности в условиях, 

необходимых для оптимальной реализации актуальных и потенциальных 

возможностей ребенка. 

У несовершеннолетних иностранных граждан они связаны со следующими 

характеристиками: 

• недостаточный уровень владения русским языком, препятствующий 

успешному освоению образовательной программы и социализации; 

• несоответствие между уровнем знаний, полученных в стране исхода, и 

российскими образовательными стандартами; 

• несоответствие возраста и уровня знаний из-за разных требований и 

программ; 

• эмоциональные трудности, вызванные переживанием миграционного стресса; 

• отсутствие или нехватка социальных навыков, соответствующих возрасту, по 

умолчанию присутствующих у представителей принимающего общества; 

• ориентация на нормы и правила культуры страны и региона исхода, 

отличающихся от принятых в регионе обучения в России. 

Эти характеристики по-разному могут проявляться у каждого конкретного 

ребенка и учитываются в образовании с использованием инклюзивного подхода. 

Сферы ответственности участников программы и тренера (педагога-

психолога). 

Участники несут ответственность за: 

– соблюдение правил групповой работы; 

– свое поведение. 
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Ответственность за происходящее возлагается на педагога-психолога в 

пределах своей компетенции. 

Основные принципы работы ведущего группы 

Активно наблюдать за работой группы, при необходимости вмешиваться. 

√ Привлечь к работе группы всех учащихся. 

√ На обдумывание вопроса давать не менее 7 секунд, но не более 10. 

√ Задавать только те вопросы, которые требуют развёрнутого ответа, ответами 

«да» или «нет» не ограничиваться. 

√ Необходимо постоянно осуществлять обратную связь. На ответы и реплики 

участников тренер отвечает благодарностью, перефразированием ответа, кивками, 

улыбками. 

√ Язык жестов тренера должен с пользой влиять на учащихся. 

√ Тренеру недопустимо принимать угрожающую позу, делать сердитое лицо. 

√ Тренер не должен стоять на одном месте, как и бегать по аудитории. 

Передвижения его равномерны постоянны и должны не отвлекать, а помогать 

ведению занятия. 

Технические приёмы тренера 

-Инструкции «как себя вести» должны быть подробны и понятны участникам. 

-Отрабатывать практические навыки в парах, маленьких группах, 

индивидуально. 

-Постоянно осуществлять вербальную обратную связь с педагогами. 

-Стимулировать и поддерживать продуктивное поведение участников. 

 Требования  к  материально-технической  оснащенности учреждения  

для  реализации программы  (помещение, оборудование, инструментарий) 

Перечень  учебных  и  методических  материалов,  необходимых для 

реализации программы 

Для реализации программы  необходимы следующие учебные и методические 

материалы: 

- компьютер и проектор; 

- CD-проигрыватель; 

- принадлежности для рисования: цветные карандаши, фломастеры, гуашь, 

кисти, бумага формата А4 
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- бейджи; 

- магниты для крепления на доске; 

- мольберты; 

- подставки со стеклами. 

Требования к помещению: 

• Помещение должно быть достаточно просторным для проведения занятий, 

но не слишком большим, т.к. это нарушает ощущение безопасности. 

Возможен школьный класс. 

• Не должно быть острых и опасных углов, предметов и т.д. 

• Помещение всегда должно быть одним и тем же, иначе нарушается 

ощущение безопасности. 

• Помещение должно быть не проходным и не просматриваемым для 

посторонних. 

• Стулья должны быть легко перемещаемыми и не скрепленными друг с 

другом, иногда их приходится отодвигать к стенкам. 

• В помещении должны быть 4 стола для работы в подгруппах. 

• В помещении должно быть достаточно светло. 

• Помещение должно достаточно звукоизолированно - иногда будет шумно. 

• В помещение не должны проникать посторонние звуки. 

• Дверь должна быть закрыта на время занятий. 

• Оптимально, если есть возможность сидеть и рисовать на полу. 

• Должна быть возможность крепить ватман к стенам. 

• Помещение должно быть проветриваемо. 

  Информационная обеспеченность 

  Для занятий не обязателен Интернет 

  Продолжительность программы.  

  Продолжительность программы: 1-2 месяца, 9 занятий. Занятия 

целесообразно проводить 1 раза в неделю, во второй половине дня. 

Продолжительность занятия – 2 часа (1час=40 минутам). 

  Оптимальное число участников 12-16человек. 
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Учебный план программы «Мои ресурсы» 

Цель программы – развитие личностных ресурсов педагогов.  

Задачи: 

1.способствовать формированию у педагогов адаптационного потенциала 

личности; 

2. оказывать содействие в раскрытие участниками своих личностных ресурсов; 

3. способствовать овладению приёмами и способами восстановления ресурсного 

потенциала человека. 

Адресат: педагоги образовательных организаций.  

Срок обучения: 1-2 месяца 

Режим занятий: 1 раз в неделю по 2учебных часа  

 

№ 

 

Наименование тем 

 

Всего 

часов 

 

В том числе Форма контроля 

 Теоретич

еские 

Практиче

ские 

I. Добро пожаловать 2ч 0,5ч 1,5ч Анализ продуктов 

деятельности 

участников 

II. Ресурсы педагога 8ч 2ч 6ч Наблюдение, 

анализ 

рефлексивных 

отзывов 

участников. 

Анализ продуктов 

деятельности 

участников. 

III. Способы 

восстановления 

ресурсов 

8ч 2ч 6ч Анализ 

рефлексивных 

отзывов 

участников. 

Наблюдение. 

Рефлексивный 

контроль. 

 итого 18 ч 4,5ч 13,5ч  
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Учебно-тематический план программы «Мои ресурсы» 

Цель программы – развитие личностных ресурсов педагогов.  

Задачи: 

1.способствовать формированию у педагогов адаптационного потенциала 

личности; 

2. оказывать содействие в раскрытие участниками своих личностных ресурсов; 

3. способствовать овладению приёмами и способами восстановления ресурсного 

потенциала человека. 

Адресат: педагоги образовательных организаций.  

Срок обучения: 1-2 месяца 

Режим занятий: 1 раз в неделю по 2учебных часа  

 

№ 

 

Наименование тем 

 

Всего 

часов 

 

В том числе Форма контроля 

 Теорети

ческие 

Практич

еские 

I Добро пожаловать 2ч 0,5ч 1,5ч  

I. Знакомство 2 ч 0,5 ч 1,5 ч Анализ продуктов 

деятельности 

участников 

II. Ресурсы педагога 8ч 2 ч 6 ч  

2.1. Внешние и внутренние 

ресурсы (ч.1) 

2 ч 0,5 ч 1,5 ч Анализ продуктов 

деятельности 

участников. 

2.2. Внешние и внутренние 

ресурсы (ч.2) 

2 ч 0,5 ч 1,5 ч Наблюдение, 

анализ 

рефлексивных 

отзывов 

участников. 

2.3 Ресурсные 

возможности (ч.1) 

2 ч 0,5 ч 1,5 ч Анализ продуктов 

деятельности 

участников. 

2.4 Ресурсные 

возможности (ч.2) 

2 ч 0,5 ч 1,5 ч Анализ продуктов 

деятельности 

участников. 

III. Способы 

восстановления 

ресурсов 

8 ч 2 ч 6 ч  
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3.1. Мои техники 

расслабления 

2 ч 0,5 ч 1,5 ч Анализ 

рефлексивных 

отзывов 

участников. 

3.2. Саморегуляция 

эмоционального 

состояния (ч.1) 

2 ч 0,5 ч 1,5 ч Анализ 

рефлексивных 

отзывов 

участников. 

3.3. Саморегуляция 

эмоционального 

состояния (ч.2) 

2 ч 0,5ч 1,5 ч Анализ 

рефлексивных 

отзывов 

участников. 

3.4. Укрепление 

психологического 

здоровья педагога 

Заключительное 

занятие 

2 ч 0,5 ч 1,5 ч Наблюдение. 

Рефлексивный 

контроль. 

 итого 18 ч 4,5 ч 13,5ч  
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Приложение 1 

Опросник Потери и приобретения персональных ресурсов 

(Тест ОППР), Н. Водопьянова, М. Штейн. 

Тест ОППР - Опросник Потери и приобретения персональных ресурсов (авторы 

Н. Водопьянова, М. Штейн) диагностирует соотношение и динамику 

персональных ресурсов человека за определенный заданный временной 

промежуток. Ресурсы это то, что является ценным для человека и помогает 

адаптироваться к стрессовым ситуациям или преодолевать стрессы жизни. 

Инструкция: Просим вас заполнить две части опросника. С его помощью 

определяются переживания относительно ваших возможных потерь и 

приобретений. Оцените, пожалуйста, по 5–балльной шкале степень 

напряженности ваших переживаний по каждому пункту опросника. Для этого 

обведите цифру, которая соответствует напряженности переживании (ощущений): 

1 балл – “нет такого ощущения”;  

2 балла – “переживание в малой степени”; 

 3 балла – “переживание средней степени”; 

 4 балла – “переживание в значительной степени”; 

 5 баллов – “переживание очень сильное” 

Стимульный материал Опросника ОППР 

1. Оценка потерь. Пожалуйста, оцените ваши ощущения за последние полгода (год, два) по 

каждому перечисленному ниже пункту – обведите кружочком цифру, соответствующую 

вашему самоощущению. 

№ 

п

/п 

За последние полгода (год) я потерял(а)... Степень переживаний 

н

ет 

низк

ая 

средн

яя 

сильн

ая 

очень 

сильн

ая 

1 Ощущение, что я успешен 1 2 3 4 5 

2 Возможность нормально высыпаться (или отдыхать) 1 2 3 4 5 

3 Возможность одеваться в соответствии с моим 

социальным статусом (одеваться так, как я хочу) 

1 2 3 4 5 

4 Ощущение, что я нужен другим людям 1 2 3 4 5 

5 Стабильность в семье 1 2 3 4 5 

6 Чувство гордости за себя (свои успехи и достижения) 1 2 3 4 5 

7 Уверенность, что я достигаю своих целей 1 2 3 4 5 

8 Хорошие отношения с близкими родственниками 

(супругой(ом), детьми, родителями) 

1 2 3 4 5 

9 Важные бытовые предметы 1 2 3 4 5 

1

0 

Уверенность в том, что мое будущее зависит от меня 1 2 3 4 5 

1

1 

Собственное здоровье 1 2 3 4 5 
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1

2 

Жилищные условия, необходимые для достойной 

жизни в современных социальных условиях 

1 2 3 4 5 

1

3 

Чувство оптимизма 1 2 3 4 5 

1

4 

Возможность здорового и полноценного питания 1 2 3 4 5 

1

5 

Ощущение стабильности своей работы 1 2 3 4 5 

1

6 

Уверенность, что я контролирую события моей жизни 1 2 3 4 5 

1

7 

Признание моих достижений со стороны значимых для 

меня людей 

1 2 3 4 5 

1

8 

Мои сбережения, вклады 1 2 3 4 5 

1

9 

Мотивацию (желание) что-то делать 1 2 3 4 5 

2

0 

Поддержку от коллег 1 2 3 4 5 

2

1 

Стабильный доход, достаточный для достойной жизни 1 2 3 4 5 

2

2 

Ощущение независимости 1 2 3 4 5 

2

3 

Дружбу (друзей) 1 2 3 4 5 

2

4 

Знание о тоги, куда я оду в жизни (смысла жизни) 1 2 3 4 5 

2

5 

Ощущение, что моя жизнь имеет значение 1 2 3 4 5 

2

6 

Положительное мнение о себе 1 2 3 4 5 

2

7 

Людей, на которых я мог бы опереться 1 2 3 4 5 

2

8 

Возможность получать медицинскую помощь при 

необходимости 

1 2 3 4 5 

2

9 

Возможности для образования и самообразования (в 

том числе и материальные) 

1 2 3 4 5 

3

0 

Принадлежность к организациям, в которых есть люди 

со сходными интересами (церковь, клубы, спортивные 

организации и т. п.) 

1 2 3 4 5 

 

2. Оценка приобретений. Пожалуйста, оцените степень выраженности ощущений ваших 

приобретений за последние полгода (год, два) по каждому перечисленному ниже пункту. Ваши 

ответы в баллах внесите в бланк для ответов “приобретения” – обведите кружочком. 

№ 

п/п 

За последние пол года (год) я приобрел(а)... Степень переживаний 

нет низ-

кая 

сред-

няя 

силь-

ная 

очень 

силь-

ная 

1 Ощущение, что я успешен 1 2 3 4 5 

2 Возможность нормально высыпаться 1 2 3 4 5 

3 Возможность хорошо одеваться 1 2 3 4 5 
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4 Ощущение, что я нужен другим людям 1 2 3 4 5 

5 Стабильность в семье 1 2 3 4 5 

6 Чувство гордости за себя (свои успехи и 

достижения) 

1 2 3 4 5 

7 Уверенность, что я достигаю своих целей 1 2 3 4 5 

8 Хорошие отношения с близкими род-

ственниками (супругой/ом, детьми, родителями) 

1 2 3 4 5 

9 Важные бытовые предметы 1 2 3 4 5 

10 Уверенность в том, что мое будущее зависит 

от меня 

1 2 3 4 5 

11 Собственное здоровье 1 2 3 4 5 

12 Жилищные условия, необходимые для 

достойной жизни в современных социальных 

условиях 

1 2 3 4 5 

13 Чувство оптимизма 1 2 3 4 5 

14 Возможность здорового и полноценного 

питания 

1 2 3 4 5 

15 Ощущение стабильности своей работы 1 2 3 4 5 

16 Уверенность, что я контролирую события моей 

жизни 

1 2 3 4 5 

17 Признание моих достижений со стороны 

значимых для меня людей 

1 2 3 4 5 

18 Мои сбережения, вклады 1 2 3 4 5 

19 Мотивацию (желание) что-то делать 1 2 3 4 5 

20 Поддержку от коллег 1 2 3 4 5 

21 Стабильный доход, достаточный для 

достойной жизни 

1 2 3 4 5 

22 Ощущение независимости 1 2 3 4 5 

23 Дружбу (друзей) 1 2 3 4 5 

24 Знание о тоги, куда я оду в жизни (смысла 

жизни) 

1 2 3 4 5 

25 Ощущение, что моя жизнь имеет значение 1 2 3 4 5 

26 Положительное мнение о себе 1 2 3 4 5 

27 Людей, на которых я мог бы опереться 1 2 3 4 5 

28 Возможность получать медицинскую помощь 

при необходимости 

1 2 3 4 5 

29 Возможности для образования и само-

образования (в том числе и материальные) 

1 2 3 4 5 

30 Принадлежность к организациям, в которых 

есть люди со сходными интересами (церковь, 

клубы, спортивные организации и т. п.) 

1 2 3 4 5 

 

Ключ и обработка результатов. Ресурсные концепции психологического 

стресса связывают адаптационные возможности человека и устойчивость к 

стрессогенным жизненным обстоятельствам с наличием личностных (социально–

психологических) ресурсов. В данном опроснике подсчитывается индекс 

ресурсности (ИР) как частное от деления суммы баллов “приобретений” на сумму 

баллов “потерь”. Тестовые нормы для опросника ОППР 

Уровень ресурсности — баланс между приобретениями 

и потерями 

Значение индекса 

ресурсности 
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Низкий <0,8 

Средний 0,8-1,2 

Высокий >1,2 
 

Интерпретация результатов. 

 Чем больше ИР, тем больше сбалансированы жизненные разочарования и 

достижения и выше адаптационный потенциал личности, меньше стрессовая 

уязвимость. Интерпретация ИР может быть произведена в соответствии с 

уровнями “ресурсности”, представленными в таблице Тестовые нормы для 

опросника ОППР. Для изучения связей с другими показателями 

стрессоустойчивости могут быть использованы показатели “потери ресурсов” и 

“приобретения ресурсов”, соответственно равные сумме баллов по первой и 

второй части опросника. На выборке свыше 100 человек было выявлено, что 

величины “потерь” и “приобретений” отличаются не только по абсолютным 

значениям, но также и по их взаимосвязям с показателями качества жизни и 

психического “выгорания”. А именно: сумма “потерь” отрицательно связана с 

удовлетворенностью качеством жизни, положительно взаимосвязана с 

психологической травмированностью, стажем и возрастом и с показателями 

психического “выгорания”: эмоциональным истощением и потерей личности. 

Сумма “приобретений” ресурсов имеет положительные связи с индексом качества 

жизни и отрицательные связи с показателями “выгорания” – снижением  личных 

достижений и деперсонализацией. Это означает, что “приобретение” ресурсов по 

своему положительному воздействию не пропорционально, равноценно 

отсутствию “потерь” ресурсов личности. Первое оказывает, очевидно, более 

мотивирующее и повышающее воздействие на процесс накопления 

(“консервации”) адаптационных, приспособительных возможностей и на 

удовлетворенность жизнью по сравнению с простым отсутствием ресурсных 

“потерь”.  
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Приложение 2 

 

Анкета обратной связи по программе 

Инструкция: «Заверши, пожалуйста, эти предложения так, как считаешь нужным. 

Подписывать этот листок необязательно». 

1. Основное, чему я научился на наших занятиях 

__________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________ 

2. Я восстановления ресурсов я буду применять 

____________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 

3. Больше всего мне понравилось____________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 

4. Эти способы я буду использовать (подчеркнуть) 

Релаксация (мышечная и т.д.) 

Дыхание (диафрагмальное, балансирующее и т.д) 

Медитация 

Аутотренинг 

Физиопроцедуры 

Другое _____________________ 

5. Я хотел (а) бы использовать эти ресурсы: 

Эмоциональный 

Социальный 

Духовный 

Познавательный  

Личностный  

Природный 

Другое  _____________________ 

 

6. Думаю, что после тренинга изменится______________________________________ 

      __________________________________________________________________________ 

7. Мне не понравилось, что на тренинге_______________________________________ 

     _____________________________________________________________________________ 

Спасибо за искренние ответы! 
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Анкета обратной связи (промежуточная) 

 

1. Как вы считаете, климат в вашей группе становится более комфортным для вас? 

• Да, становится лучше 

• Без изменений 

• Становится еще хуже и напряженнее, чем раньше 

• Не знаю 

2. Если бы вас спросили, какая вы личность, вы бы смогли себя описать? 

• Да 

• Нет 

• Не знаю 

3. Чувствуете ли вы себя увереннее, чем до начала тренинга? 

• Да 

• Нет 

• Не знаю 

4. Часто ли вы конфликтуете в последний месяц? 

• Да 

• Нет 

• Не знаю 

5. Считаете ли вы себя более стрессоустойчивым, чем месяц назад? 

• Да 

• Нет 

• Не знаю 

6. Хотели бы вы продолжить участие в данном тренинге? 

• Да 

• Нет 

• Не знаю 

7. Хотели бы вы что-то изменить в формате проведения тренинга или темы? 

_________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________ 
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Анкета «Выявление ресурсов» 

 

1. Если была очень сложная жизненная ситуация. Как вам удалось выжить? 

Откуда у вас взялись 

силы?______________________________________________________________

___________________________________________________________________

_______________________________________________________ 

 

2.Какие ресурсы вы для этого использовали? 

__________________________________________________________________

____________________________________________________________ 

3. Есть ли что-то такое, что вам хорошо удается? Как можно было бы 

использовать это ваше умение для разрешения данной проблемы? 

__________________________________________________________________

____________________________________________________________ 

4. Какая у вас самая хорошая черта характера? Как вы использовали эту черту 

характера в подходе к этой проблеме? Что еще можно сделать, что позволило 

бы вам применить эту вашу сильную сторону для решения 

проблемы?__________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

__________________________________________________ 

 

5. Существуют ли похожие проблемы, которые вам приходилось решать до 

этого? Могли бы вы подумать о том, как использовать аналогичное решение в 

данном случае?________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

 

6. Кто, по-вашему, мог бы разрешить эту проблему? Как вы себе 

представляете, что бы он сделал? 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

 

 
 

 

Спасибо за искренние ответы! 
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Приложение 3  

 

РЕСУРСЫ 

Внутренние ресурсы – личностные качества или свойства организма, 

помогающие достичь поставленной цели, они могут быть как положительными, 

так и отрицательными. 

Внешние ресурсы - это условия, способствующие достижению поставленных 

целей. 

 

Внутренние ресурсы (личностные) Внешние ресурсы 

• Самопознание 

• Уверенность в себе 

• Позитивное и рациональное 

мышление 

• Знания 

• Эмоциональный интеллект 

• Способности 

• Навыки психической 

саморегуляции 

• Активная мотивация 

• Эмоционально-волевые 

качества 

• Психологические защиты 

• Творческое мышление 

• Интуиция 

• Семья, друзья 

• Условия для проживания и отдыха 

• Достаточный уровень 

материального дохода 

• Безопасность жизни 

• Оптимальные условия труда 

• Стабильность оплаты труда 

• Социальная поддержка 

• Эмоциональная поддержка 

• Информационная поддержка 

• Государственная поддержка 
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Приложение 4 

 

 

 

«Формула на сегодня» Д. Карнеги. 

Именно сегодня! 

Я постараюсь приспособиться к той жизни, которая 
меня окружает. 

Именно сегодня! 

Я позабочусь о своём организме. 

Именно сегодня! 

Я постараюсь уделить внимание развитию своего ума. 

Именно сегодня! 

Я ко всему буду доброжелательно настроен. 

Именно сегодня! Я намечу программу своих дел. 

Именно сегодня! Я буду любить и верить, что те, кого я 
люблю, любят меня. Итак, ваш лучший день сегодня! 
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Приложение 5 
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Приложение 6 

11 рецептов счастья 
Как вы думаете, счастье это случайность или то, что вы сами можете 

целенаправленно создать? 

Счастье – это не случайность. Конечно, иногда одномоментное 

пережитое событие, принесшее нам это чувство, мы можем списать 

на случайность. Но в целом мы можем сами влиять на количество 

счастливых моментов в нашей жизни. 

Рецепт 1: Вспоминайте счастливые моменты вашей жизни 

Осознанно вспоминайте ситуации и время, когда вы были счастливы. 

Со временем вам будет легче осознанно вызывать в себе позитивные 

чувства при одной мысли о приятных моментах. 

Рецепт 2: Живите в гармонии с собой 

Это означает, что нужно исключить самоосуждение, неприятие себя, 

недооценку себя. Иными словами, повышайте чувство собственного 

достоинства и уверенность в себе. 

Рецепт 3: Двигайтесь! 

Движение активизирует гормоны счастья. Пример – спорт. 

Достаточно регулярно заниматься спортом, полчаса 2-3 раза в неделю. 

Танцы – тоже прекрасная возможность для улучшения физического 

состояния. 

Рецепт 4: Будьте активны! 

Будьте активны и целенаправленно ищите себе занятие. Активная 

деятельность и полное увлечение тем, что вы делаете, являются 

важными условиями для счастья. При этом важен не вид деятельности, 

а деятельность как таковая. Важно, чтобы занятие, которое мы себе 

находим, требовало бы от нас моральных или физических усилий. То 

есть лучше заниматься не тем, что вы привыкли делать и что вы уже 

делаете на автомате, а то, что заставит вас перешагнуть через прежний 

предел мощности, усилий. 

Рецепт 5: Предвкушайте радость 

Предвкушение радости есть истинная радость. И это действительно 

так. В ожидании чего-то приятного наш мозг вырабатывает дофамин - 

разновидность гормона счастья. Предвкушение радости вызывает в 

нашем теле такие же позитивные реакции (сокращение гормонов 

стресса, усиление иммунной системы), как и радость от уже 

пережитого. Итак, в предвкушении какого- то события, вы можете 

испытать радость уже сейчас? 
 

http://wpoiskahsebya.ru/chuvstva-i-emocii/chto-znachit-schaste/
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Рецепт 6: Дружите! 

Поддерживайте и расширяйте свой круг друзей. Инвестируйте 

время в дружеские и социальные контакты. Самые счастливые 

люди – это люди с отлично налаженными общественными связями. 

Рецепт 7: Ставьте позитивные цели 

Ищите для себя позитивные (как личные, так и 

профессиональные) цели, которые вас вдохновляют. В ожидании 

таких целей мозг вырабатывает нейромедиаторы, которые 

позволяют пережить вам радость и чувство предвкушения радости. 

Рецепт 8: Стремитесь к разнообразию 

Стремитесь к разнообразию ваших увлечений, занятий, эмоций. 

Это значит, осознанно стремитесь к переменам. Нужно искать и 

пробовать новое, это может что угодно - еда, запахи, люди, образы, 

события и т.д. 

Рецепт 9: Ищите смысл жизни 

Ощущение счастья тесно связано с вопросом смысла жизни. Если 

мы не осознаем смысла своей жизни и деятельности, то мы лишаем 

счастье его основ. Ответ о смысле жизни мы можем найти только 

внутри себя, так же, как и ощущение счастья. 

Рецепт 10: Ведите дневник счастья 

Ведите дневник счастья (дневник успеха), записывая в него 

счастливые моменты своей жизни, а затем перечитывая их. В 

результате вы будете концентрироваться на позитиве, и 

соответственно ощущать будете то же самое. 

Рецепт 11: Чаще смейтесь 

Смех заразителен, счастье тоже. Окружайте себя людьми, которые 

охотно и часто смеются, которые счастливы и довольны. 

 

 

 

Каждый сам кузнец своего счастья! 

http://wpoiskahsebya.ru/sekret-uspexa/dlya-chego-nuzhen-dnevnik-uspexa/

