ПРАКТИКУМ 

с элементами тренинга для педагогов ДО
на педсовете «Создание оптимальных условий для физического здоровья дошкольников и их эмоционального благополучия»

Тема: «Пятиминутки хорошего настроения»

ФИО автора: Агошкова Марина Дмитриевна
Полное и сокращенное название учреждения: Государственное бюджетное 
Общеобразовательное учреждение города Москвы  "Школа № 1194"
(ГБОУ Школа №1194)

Населенный пункт: г. Зеленоград

Должность: пелагог-психолог

Список используемых источников:

1. П.Деннисон; И.Гейл. Гимнастика мозга. Книга для педагогов и родителей.

2. Г.С.Никифорова. Психология современного здоровья. Учебное пособие.

3. Г.Колос. Сенсорная комната в дошкольном учреждении.

4. С.Смирнова, О.Цыпленкова. Снятие учебного и рабочего стресса. Интегративная кинесеология.

Цель: Расширение знаний педагогов по использованию здоровьесберегающих технологий для работы с детьми и снятия рабочего стресса 

План проведения мероприятия

1. Выступление педагога-психолога «Что такое рабочий стресс и как научиться его снимать?»
2. Знакомство педагогов с играми и упражнениями, помогающими снимать психоэмоциональное напряжение у детей и взрослых. 

3. Обратная связь – обмен впечатлениями участников практикума.

1. «Что такое рабочий стресс и как научиться его снимать? » 
Все люди, в той или иной мере, в течение жизни испытывают психоэмоциональное напряжение на какие-либо события. Работники сферы образования – не исключение. Деятельность воспитателей, учителей и других специалистов сферы образования по степени испытываемого напряжения и тяжести труда часто сравнивают с работой водителя троллейбуса, каменщика, авиадиспетчера. Другими словами, работники образования постоянно испытывают так называемый рабочий стресс. Стресс- это ответная реакция организма человека на перенапряжение, негативные эмоции или просто на монотонную суету. Видов стресса существует много – социальный, шумовой, бытовой, временной, стресс обитания, пищевой стресс, электромагнитный и другие. Во время стресса организм вырабатывает много гормона адреналина, который начинает искать выход. В небольших количествах стресс нужен всем, так как помогает задуматься над проблемами, найти выход из сложившейся ситуации. Но, когда стресс накапливается, организм теряет силы, слабеет и очень сильно влияет на здоровье, далеко не в положительную сторону.
Необходимо уметь противостоять стрессу, учиться снимать психоэмоциональное напряжение доступными и безопасными методами, задавая себе позитивную жизненную позицию.

Педагог работает с полной отдачей каждый день, независимо от душевного и физического состояния, своего самочувствия. Следствием таких перегрузок становится хронический стресс или « синдром эмоционального выгорания». Это рабочий стресс, он накапливается и проявляется бессонницей, раздражительностью, быстрой утомляемостью. Часто многие педагоги жалуются на боли в шее, пояснице, страдают варикозным расширением вен, остеохондрозом, невралгией, мигренями, аллергией и сердечно - сосудистыми заболеваниями. А для работы с детьми нужен здоровый педагог! Если у педагога состояние психологического и физического комфорта, то и воспитанники будут чувствовать полноценную эмоциональную отдачу от воспитателя, что является немаловажным для обеспечения их эмоционального благополучия и комфорта. Поэтому очень важно самостоятельно поддерживать свою стрессоустоичивость и эмоциональную стабильность, уметь помочь не только себе, но и детям в стрессовой ситуации.
Существует много способов борьбы со стрессом. Это физические упражнения, здоровое питание, полноценный сон, аромо-, фото-, арт- и прочие терапии. Мы сегодня познакомимся с элементарными телесно-ориентированными упражнениями и играми с ленточками, которые будут доступны при желании любому педагогу,работающему с дошкольниками. Их можно применять и для своей психопрофилактики, и в непосредственной образовательной деятельности с дошкольниками в режимных моментах дошкольного отделения. 

2. Телесно-ориентированные упражнения. 
«Крюки Деннисона»
Упражнение способствует концентрации внимания и освобождению тела от избыточного напряжения. Используется для ослабления эмоционального стресса.

-Встаньте, скрестив ноги. При этом ступни ног устойчиво опираются на пол.

-Вытяните руки вперед на уровне груди ладошками наружу. Скрестите их, образуя замок ладошками.

-Сгибая локти, выверните этот «замок», из ладошек вовнутрь и прижмите к груди.

-Прижмите язык к твердому небу сразу за верхними зубами. Глаза смотрят вверх. Голова при этом не задирается. Двигаются только глаза. Дыхание и тело расслаблены.

Можно слегка покачиваться. Но, если есть головокружение, лучше сесть.
«Песок в ладошках»

Упражнение помогает снять психоэмоциональное напряжение, расслабиться.

Представьте себе, что вы держите в ладошках сыпучий песок, вам надо его удержать в кулачках. Вы сжимаете кулачки все крепче и крепче, еще крепче, даже косточки побелели, кисти могут дрожать. Необходимо подержать так ладони некоторое время 20-30 секунд, затем потихоньку, медленно разжимать кулачки, представляя, что песок медленно сыплется через пальцы. Упражнение повторить 4-5раз.

Далее участники делятся на пары при помощи цветных ленточек, которые предварительно сшиты по два цвета. Ведущий зажимает их в кулаке, участники берут ленточку любого цвета за край, ведущий отпускает ленточки, и участники разбиваются на пары. Пары, удерживая ленточки за край, выполняют руками движение «Восьмерки». Упражнение помогает сосредоточиться на движении рук партнера, отвлечься от негативной ситуации, эмоционально разгрузиться. Далее ленточки перекладывают в другую руку и снова выполняют в парах синхронно «Восьмерки».
Затем, ведущий предлагает вспомнить ситуации, когда педагогов переполняет возбуждение, негодование, хочется просто «кипеть», для сбалансирования эмоционального состояния проводится упражнение «Шипучка». Участники становятся в круг, удерживая ленточки одной рукой, а другой за руку партнера по кругу. Все шипят в круг и передают шипучку друг другу. Можно в соответствии с шипением выставлять ногу в перед, вытягивать руку с ленточкой в круг, и наоборот ногу отставлять назад и руки с ленточками назад. Упражнение вызывает массу положительных эмоций, после 3-4 раз выполнения упражнения появляются улыбки и умиротворение.

После того, как «выпустили пар», проводится игра на согласованность действий всех участников. «Мы пойдем тихонько вправо. Раз, два, три… А потом тихонько влево, раз, два, три… Мы тихонечко сойдемся, раз, два, три… И тихонько разойдемся раз, два три…» Выполняется поочередно в одну сторону и в другую с разной скоростью.

 В игре достигается согласованность движений всех участников, единство в ритме и направлении, снимается психоэмоциональное напряжение.
В заключении игр и упражнений участникам предлагаются сделать релаксирующий масс в парах. Для этого участники по очереди рисуют пальцами по спине партнера образы «Домик», «Елочка», «Звезда», «Цветок» и т.д.
3. Обратная связь.

Всем участникам практикума предлагается поделиться впечатлениями.

Психолог подводит итог встречи: «Главное в деле обеспечения психологического здоровья педагогов и дошкольников - искренняя заинтересованность в успехе, учет возрастных возможностей и интересов каждого, единство взглядов значимых взрослых-родителей, воспитателей, специалистов дошкольного учреждения, стремление к здоровому образу жизни всех участников образовательного процесса.»
