Антистрессовая аптечка 

для сохранения психического здоровья педагогов»

Психическое здоровье – это состояние благополучия, в котором человек реализует свои способности, может противостоять обычным жизненным стрессам, продуктивно работать и вносить вклад в свое сообщество. В этом позитивном смысле психическое здоровье является основой благополучия человека и эффективного функционирования сообщества. 

Задачи  занятия:

- сохранение психологического здоровья участников;

- развитие навыков самопомощи;

-обучение способам использования собственных ресурсов и саморегуляции эмоционального состояния;

 - ознакомление с техниками самоуправления и саморегуляции эмоциональных состояний с целью предупреждения и преодоления возможных последствий психического перенапряжения;

- поддержание оптимального уровня психических состояний в условиях профессиональной деятельности; 

 - снижение негативных переживаний, трансформация их в положительные эмоциональные состояния. формирование потребности в самоуправлении и саморегуляции своих эмоциональных состояний.

У вас, конечно, есть дома аптечка – коробка или ящик для хранения необходимых лекарственных препаратов и предметов санитарии. А почему бы вам не завести дома ещё одну «аптечку» - блокнот или папку на вашем рабочем столе в компьютере для записей подходящих способов самозащиты от нервно-психических нагрузок и стрессов? Её можно назвать антистрессовой. В наше беспокойное время без такой «аптечки» не обойтись. Надеюсь, что немалую часть её содержимого составят практические упражнения.
Упражнение  «Рукопожатие»

Цель: настроить группу на позитивный лад.

Ход упражнения.

Участникам предлагается походить по кругу и поздороваться, как можно с большим количеством участников тренинга и пожелать того, что необходимо данному участнику в этот момент.

Упражнение «Снятие напряжения в 12 точках».

   Инструкция. 
· Начните с плавного вращения глазами - два раза в одну сторону, два в другую. 

· Зафиксируйте вни​мание на отдаленном предмете, а затем переключите его на предмет, располо​женный поблизости. 

· Нахмурьтесь, на​прягая окологлазные мышцы, а потом расслабьтесь и широко зевните не​сколько раз.

· Расслабьте шею, сначала покачав головой, а затем покрутив ею из стороны в сторону.

·  Поднимите плечи как можно выше и медленно опустите их, расслабьте запястья и подвигайте ими.

· Сожмите и разожмите кулаки, рас​слабляя кисти рук. 

· Теперь обратитесь к торсу. Сделайте три глубоких вдоха.   За​тем мягко прогнитесь в позвоночнике вперед-назад   и из стороны в сторону. 

· Напрягите и расслабьте ягодицы, а за​тем икры ног.

· Покрутите ступнями, что​бы расслабить лодыжки. 

· Сожмите паль​цы ног так, чтобы ступни изогнулись вверх, повторите три раза.

Упражнение  «Ладошки»

Цель: использование тактильных ощущений для характеристики того или иного человека.

Ход упражнения.

Педагогам предлагается по очереди закрыть глаза и ладони развернуть так чтобы можно было положить на них руки другому участнику, а остальные участники тренинга тихонько подходят к нему и кладут свои ладони на ладони этого участника, его задача заключается в том, что бы запомнить у какого какие руки были на ощупь.

Обсуждение по кругу, что каждый почувствовал при этом.

Воздушный шарик 

Описание 

Участники принимают удобную позу, закрывают глаза, дышат глубоко и ровно. «Сейчас мы будем учиться расслабляться с помощью дыхания. Представьте себе, что в животе у вас воздушный шарик. Вы вдыхаете медленно, глубоко-глубоко, и чувствуете, как он надувается... Вот он стал большим и легким. Когда вы почувствуете, что не можете больше его надуть, задержите дыхание, не спеша сосчитайте про себя до пяти, после чего медленно и спокойно выдыхайте. Шарик сдувается... А потом -надувается вновь... Сделайте так пять-шесть раз, потом медленно откройте глаза и спокойно посидите одну-две минуты». 

Смысл упражнения 

Эффективная техника снятия напряжения, включающая как дыхательное упражнение, так и элемент медитации. Когда чувствуешь, что сильно испугался или теряешь контроль над собой из-за раздражения, достаточно подышать подобным образом две-три минуты, и станет гораздо легче.

Обсуждение

Участников просят поделиться ощущениями, возникшими в процессе выполнения упражнения, и самонаблюдениями, как по его ходу менялось их состояние. 

Семь свечей 

Описание 

«Сядьте удобно, закройте глаза, расслабьтесь. Вам спокойно, удобно и комфортно... Вы дышите глубоко и ровно... Представьте себе, что на расстоянии примерно метра от вас стоят семь горящих свечей... Сделайте медленный, максимально глубокий вдох. А теперь вообразите, что вам нужно задуть одну из этих свечей. Как можно сильнее подуйте в ее направлении, полностью выдохнув воздух. 

Пламя начинает дрожать, свеча гаснет... Вы вновь делаете медленный глубокий вдох, а потом задуваете следующую свечу. И так все семь...» Упражнение лучше всего выполнять под спокойную негромкую музыку, в полузатемненном помещении. 

Смысл упражнения 

Простая и эффективная техника релаксации, сочетающая концентрацию на воображаемом объекте и дыхательное упражнение. 

Обсуждение 

· Как менялось состояние участников по мере выполнения этого упражнения? 

· Где в реальных жизненных ситуациях может быть полезно владение такой техникой?

